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En este eBook se utlizan las convenciones y unidades de medida internacional:



Peso: kilogramos (kg) o gramos (gr) Altura: metros (mts) o centímetros (cm) Líquidos: ltro (l) o centímetros cúb cos (cc) o mliltros (ml) Porción de alimentos: Porción (ejemplo: 1 porcón) EQUIVALENCIAS: 1 k logramo = 1 kg = 1000 gr 



 Origen e historia de la “pasta” Se denomina pasta a los alimentos preparados con una masa cuyo ngrediente bás co es la harina, mezclada con agua, y a la cual se puede añad r sal, huevo u otros ingredientes, conformando un producto que generalmente se cuece en agua hirviendo. Aunque cualquier  harina sirve para este propósito, la mayor parte de las recetas occidentales siguen la trad cón italiana y emplean el trigo candeal. En cambio, en Oriente son habituales otros ingredientes, como la harina de alforfón o de arroz. También pueden añad rse otros ingred entes de manera opcional: • Huevo: le otorga consistencia y hace de la pasta un alimento más nutritivo. • Verduras u hortalizas: aportan vitaminas y minerales, además de color. • Suplementos de proteínas: soja, leche, etc. Son las denominadas pastas fortificadas. • Suplementos de vitaminas y minerales: son las pastas llamadas enriquecidas. Son muchas las teorías que se han elaborado en torno al origen de la pasta. Algunos investgadores adjudicaban el descubrimento a Marco Polo en el siglo XIII, el cual la introdujo en Itala de vue ta de uno de sus viajes a Ch na, en 1271, sin embargo investigaciones más recentes confirman que las referencas más antiguas a la "pasta" (tal como la conocemos hoy en día) en Italia datan del año 1152, un siglo antes que lo señalado en la teoría de Marco Polo. En el capítulo CLXXI de “Libros de Maravillas del mundo”, Marco Polo hace referencia sobre la pasta en China. Para otros se remonta mucho más allá, a antiguas civlizaciones etruscas, que la elaboraban mediante el machaque o trituración de diversos cereales y granos mezclados con agua, que luego cocían y resultando un alimento sabroso y nutritivo. Cuando los griegos fundaron Nápoles adoptaron un plato que hacían los nativos y consistía en una pasta de harina de cebada y agua que luego secaban al sol y por extensión lo llamaron "makaria". En la ant gua Roma, tamb én se encuentran referencias de platos de pasta, que datan del siglo III antes de Cristo. De hecho, el prop o C cerón, político y orador Romano, habla de su pasón por el "Laganum" las "laganas", que son tras de pasta largas (que son pasta en forma de láminas anchas y chatas, elaboradas con harina de trigo). En esa época los romanos desarrollaron nstrumentos, utensilios, procedimentos (las máquinas) para la elaboración de la pasta de lasaña. A partir de ahí, desde la antigüedad los cereales han presentado una gran facilidad tanto para el transporte como para el almacenamiento. Fue la expansión y dominio de Roma lo que fomentó el cultivo de los cereales en toda la cuenca medterránea.



Tipos de pastas La pasta puede ser mojada o seca, existiendo tambén varedades que se caracterizan por ser  rellenas. Las pastas cláscas o italianas más populares son: • Spaghetti (espaguetis), alargados y con sección crcular. • Tagliatelle (tallarines), similares a los espaguetis pero con sección rectangular o plana. Sus med das osclan los 7 mm y 8 mm de ancho. • Vermicelli, fideos chinos largos y f nitos hechos a base de har na de soja, smilares a los espaguetis pero más delgados. • Pappardelle, es una banda plana de hasta 2,5 cm de ancho. • Fettuccine, alargada y plana, de 6 mm de ancho. • Lingu ne (‘pequeñas lenguas’), similar a los fettuccini, pero de 3 mm de ancho. • Cape lini, cabellos de ángel alargados de sección c rcular, pero muy delgados. Según algunas fuentes su medida es igual al del vermicelli. • Ziti, espaguetis gruesos ahuecados en el centro. • Bucatni, similar a los zti pero menos gruesos. • Cape li d' angelo (‘cabello de ángel), muy delgado y de rápida cocción. PASTAS CORTAS



 Pastas clásicas MASA BÁSICA PARA PASTAS CASERAS (Ideal para todo tipo de fideos) Ingredientes (para 4 porciones): - 125 gr (1 taza) de harina - 1 huevo, ligeramente batido - ½ cucharadita de sal - 1-2 cucharadas de agua Preparación paso a paso: Mezclar la har na y la sal en un bol mediano. Formar un hoyo en el centro de la harina, agregar  el huevo batido y mezclar bien hasta formar una masa firme. Agregar 1 o 2 cucharadas de agua de ser necesario. Amasar 3 o 4 minutos en una superficie ligeramente enharinada, hasta lograr un bollo suave y elástico. Ut lizar una máquina para pasta, o un cuchilo, para aplanar finamente y cortar en t ras del grosor deseado. Cocinar la pasta fresca en suficiente agua h rviendo cond mentada con sal. Incorporar la pasta cuidadosamente con una cuchara de madera y dejar que vuelva a hervir. La pasta subirá a la superficie una vez que esté b en cocida. Colar los fdeos y servir nmediatamente.



FETTUCCINIS A LA CARBONARA Ingredientes (para 6-8 porciones): - 500 gr de fideos tipo fettuccni - 8 lonchas de bacón (panceta), picado - 4 huevos - ½ taza de queso parmesano - 1 ¼ taza de nata (crema de leche) - Sal y pimienta al gusto Preparación paso a paso: Poner una olla a hervr con suficiente agua con sal y dejar que hierva. Cocinar los fideos por 8 a 10 minutos hasta que estén al dente. Colar y reservar. Mentras tanto, dorar la panceta en un sartén. Ret rar y dejar escurrir el exceso de ace te sobre una toalla de papel. Bat r los huevos, la nata y el queso en un bol y luego añad r el bacón picado en trozos. Volver los f deos al sartén a fuego b en baj to y cubrir con la preparacón de huevo. Mezclar bien, con cuidado usando pinzas. Cocinar por 1 o 2 minutos, hasta que se haya puesto la salsa un poco más espesa. No cocnar  de más para evitar que los huevos salgan tipo revueltos. Salp mentar al gusto y servr.



PASTA PENNE CON ESPINACA, TOMATE Y BACÓN Ingredientes (para 6 porciones): - 500 gr de pasta penne - 2 cucharadas de aceite de oliva - 6 lonchas de bacón, picadas - 6 dientes de ajo, p cados - 250 gr de espinaca fresca, trozada - 500 gr de tomates cherry



 - 225 gr de fideos tipo caracol - 50 gr de mantequilla - 1 taza de cebolla picada - 1 ½ cucharada de harina - 1 pizca de sal - 3 tazas de leche - 1 ½ taza de queso Cheddar, rallado



Preparación en 2 pasos: 1) En una sartén, derret r la mantequila a fuego mediano. Sa tear la cebolla hasta que quede transparente. Agregar la sal y harna. Mezclar bien. 2) Añadir la leche y los fideos a la sartén, revolviendo b en y dejando que la leche hierva. Bajar  el fuego y tapar. Cocinar los fideos durante 15 minutos, o hasta que estén al dente. Revolver  de vez en cuando para que no se peguen. Incorporar el queso y mezclar bien hasta que el queso se haya derret do. Servir de inmediato.



ESPAGUETIS AL MEDITERRÁNEO Ingredientes (para 4 porciones): - 500 gr de espaguetis - 4 cucharadas de aceite de oliva extra virgen - 3 dientes de ajo, p cados - ½ cucharadita de ch les secos triturados o ají molido - Sal y pimienta negra recién molda, al gusto - ½ taza (60 gr) de queso parmesano, recién rallado Preparación en un paso: Cocinar los espaguetis de acuerdo a las instruccones del paquete. Una vez al dente, colar y reservar. En una cacerola pequeña a fuego bajo, poner el ace te de oliva, el ajo, el chile y dejar  que se cocnen. Mezclar esto con la pasta al dente y agregar sal y p mienta a gusto, espolvorear con queso parmesano y servir de inmed ato.



FIDEOS A LA PUTTANESCA Ingredientes (para 4 porciones): - 225 gr de fideos, tipo espaguetis - ½ taza de aceite de oliva - 3 dientes de ajo picados - 350 gr de tomates cortados en cubitos - 4 filetes de anchoas, p cados - 2 cucharadas de extracto de tomates - 3 cucharadas de alcaparras - 20 olivas negras, descarozadas y picadas - Sal y pimienta al gusto Preparación paso a paso: Colocar una olla mediana con agua con sal y dejar que h erva. Cocinar la pasta en agua hirviendo por 8 a 10 minutos, hasta que esté en el punto deseado. Colar y reservar. En un sartén a fuego mediano, dorar el ajo p cado. Agregar los tomates y cocinar por 5 mnutos. Incorporar las anchoas, el extracto de tomates, alcaparras, ace tunas y salpimentar a gusto. Cocinar durante 10 minutos, revolvendo ocasionalmente. Volcar los fideos sobre la salsa, mezclar y servr de inmediato.



ESPAGUETIS CON QUESO AZUL Y CEBOLLAS SALTEADAS



 Calentar el aceite de oliva en una sartén grande a fuego medio. Freír el ajo y los champiñones hasta que sus jugos empiecen a evaporarse. Agregar los tomates y el orégano. Cocinar hasta que se ablanden. Verter la salsa sobre la pasta, agregar el queso y las olivas, mezclar y servr de inmediato.



ESPAGUETIS AL PESTO Ingredientes (para 4 porciones): - 450 gr de espaguetis - Agua, cantdad necesaria - 1 puñado de hojas de albahaca frescas - 1 puñado de perejl fresco - 1 diente de ajo, picado - 75 gr de nueces, peladas y p cadas - 3 cucharadas de aceite de oliva - 1 cucharada de agua - Sal y pimienta al gusto - Queso rallado, al gusto Preparación paso a paso: Poner a hervir una olla con agua con sola. Una vez que hirvó, colocar los espaguetis y cocinar  de acuerdo a las nstrucciones del paquete. Mentras tanto, lavar las hojas de perejil y a bahaca y colocarlas en la lcuadora. Pelar el ajo, y retirar el centro verde. Incorporar el ajo a las hojas, junto con las nueces, 3 cucharadas de aceite, 1 pizca de sal y 1 cucharada de agua. Licuar todo bien hasta que se forme una salsa bien homogénea (pesto). Si queda demasiado espeso, agregar un chorrito más de ace te. Rectif car la sazón si fuese necesar o. Colar los fideos y servr de inmediato con abundante pesto y queso rallado al gusto.



 CON PASTA Y MOZZARELLA Ingredientes (para 8 porciones): - 250 gr de espinaca p cada congelada, descongelada y exprimida - 500 gr de pasta penne o r gatoni - 1 taza de queso mozzare la, ra lado - 750 gr de salsa de tomate preparada - 1 taza de requesón (ricotta) magro - 1 cucharada de ace te de oliva - 6 dientes de ajo, en rodajas f nas - Olivas negras (aceitunas) para decorar  Preparación en 3 pasos: 1) Precalentar el horno a 180 ºC (horno moderado). Cubrir una fuente para hornear con aceite en aerosol. En una cacerola grande con agua ligeramente salada, cocnar la pasta hasta que esté t erna, siguiendo las nstrucciones del paquete. 2) Calentar el aceite en una sartén med ana antiadherente a fuego medio-bajo. Agregar el ajo. Saltear hasta que esté dorado, unos 5 mnutos. Agregar la espinaca y calentar  aproxmadamente 5 minutos. Pasar todo a un bol grande. Agregar la salsa de tomate y la ricotta. 3) Colar la pasta y agregar al bol. Comb nar bien. Colocar todo en la fuente para hornear. Cubrir con mozzarella. Cubrir con papel aluminio. Hornear por 25 minutos. Retirar el papel aluminio y hornear hasta que esté ligeramente dorado, aproxmadamente 10 minutos. Adornar  con las olivas (aceitunas).



SALTEADO ORIENTAL CON VERDURAS Ingredientes (para 4 porciones): - 12 nidos de fideos orientales - 20 piñones - ½ pimento rojo picado - ½ pimento naranja, p cado - ½ pimento amarllo, cortado - 1 pimiento verde, picado - 400 gr de champiñones de lata o frescos, escurridos - 8 choclos desgranados - 2 cucharadas de ajo finamente picado - 1 cebo la mediana, picada - 1 cucharada de ace te - ½ cucharadita de sal - 4 cucharadas de salsa hoisin - 1 cucharada de salsa de ostras - 2 cucharadas de agua Preparación en 2 pasos: 1) Calentar una sartén grande con 1 cucharada de ace te a fuego alto. Saltear el ajo hasta que sue te su aroma, 2-3 minutos. Añad r la cebolla y la sal, cocinar hasta que la cebolla esté tierna, 3-4 minutos. Agregar todos los pimentos, los champ ñones y el choclo, coc nar durante 12 minutos. 2) Añadir la salsa hoisn, salsa de ostras y el agua. Revolver para mezclar. Añadir los nidos de fideos, o la pasta cocida al dente y mezclar. Cocinar unos 3 mnutos. Espolvorear con los piñones y servir caliente.



MEZCLA DE PASTA CON VERDURAS ASADAS



 2) Calentar el aceite en una sartén de base pesada y cocinar el pimento rojo 1 o 2 minutos. Agregar los hongos y cocinar 2 o 3 minutos más, o hasta que estén blandos, revolviendo de vez en cuando. Incorporar la harina; agregar la leche poco a poco y llevar a hervor, s n dejar de revolver. Cocinar a fuego bajo hasta que espese. 3) Agregar la mostaza, el queso azul y la pimienta al gusto; revolver hasta que el queso se haya derretido. Añadir la pasta y las arvejas, y mezclar por completo. Vaciar la mezcla en un molde refractaro. Mezclar el queso cheddar con el pan ra lado y añadir sobre la pasta. Hornear de 10 a 15 mnutos o hasta que esté ligeramente dorado, caliente y burbujeante. Servir de inmediato.



PASTA A LA TOSCANA Ingredientes (para 4 porciones): - 400 gr de pasta corta tipo caracol - 1 cebo la roja pequeña, picada - 1 zanahoria pequeña, pelada y rallada - 3 dientes de ajo machacados - 2 latas (800 gr) de tomates picados - 1 taza de caldo de verduras, calente - 400 gr de porotos cannellini de lata, escurrdos y enjuagados - 1 cucharada de ace te de oliva - ¼ taza de queso parmesano - 1 ½ taza (50 gr) de rúcula cortada en trozos grandes - ¼ taza de albahaca fresca picada - ½ taza de pan rallado - Sal y pimienta negra recién molda, al gusto Preparación en 3 pasos: 1) Cocinar la pasta en una cacerola grande con agua h rviendo ligeramente salada, durante 10-12 mnutos, o según las instrucciones del paquete, hasta que esté al dente. Mientras tanto, calentar el aceite en una cacerola grande a fuego medio, agregar la cebolla, la zanahoria y el ajo y saltear por 5 mnutos hasta que estén tiernos. 2) Añadir los tomates, el caldo, los porotos y el parmesano. Condimentar a gusto con sal y pimienta y cocinar a fuego lento, sin tapar, durante 5 minutos. 3) Colar la pasta y colocar en una fuente para servir. Añadir la rúcula y la mtad de la albahaca a la salsa, y volcar sobre la pasta. Mezclar b en. Mezclar el pan ra lado con el queso parmesano y la albahaca restante y esparcr por encma de la pasta.



MINESTRONE CON CHORIZO Ingredientes (para 6 porciones): - 120 gr de fideos (tipo coditos) - 850 ml de caldo de pollo - 250 ml de agua - 4 chorizos de cerdo sin piel y cortado en trozos - 800 gr de tomates perita de lata - 1 (400 gr) lata de porotos rojos, lavados y colados - 2 o 3 cucharadas de aceite de oliva - 1 cebo la, picada - 2 tallos de ap o, picados - 2 zanahorias, picadas - 2 cucharadas de puré de tomates - 250 ml de vino Marsala, seco - 1 cucharadita de a bahaca seca - 1 cucharadita de orégano seco - 1 o 2 dientes de ajo, p cados - Sal y pimienta, al gusto



 - ½ taza de hojas de albahaca, trozadas - ½ taza de queso parmesano, ra lado



Preparación paso a paso: Precalentar el horno a 180°C (horno moderado). Cubrr la base de usa asadera con papel aluminio. Aceitar ligeramente el papel aluminio. PARA LAS ALBÓNDIGAS: En un bol, combinar el trigo burgol con el agua. Dejar remojar hasta que el trgo esté t erno y haya absorb do el líquido, unos 30 minutos. En un bol grande, combinar el trigo burgol remojado, las claras, la carne p cada, el relleno de los chorizos tal anos sin piel, el ajo, el pan rallado, orégano, sal y pimienta. Mezclar bien todo y formar a bóndigas con las manos. Colocar las albóndigas sobre la fuente preparada. Llevar al horno y cocinar 25 minutos. Retirar y colocar las albónd gas sobre papel de cocina para absorber el excedente de grasa. PARA LA SALSA Y LOS ESPAGUETIS: Colocar una cacerola grande con agua lgeramente salada a hervir. En otra cacerola, calentar las 4 tazas de salsa marinara. Agregar las albónd gas a la salsa y calentar 20 minutos con la cacerola tapada. Incorporar la albahaca. Cocinar los espaguetis hasta que estén al dente, 8 a 10 minutos. Colarlos y colocar en una fuente para servir. Cubrir con la salsa y albóndigas y servir espolvoreado con queso rallado.



GOULASH DE POLLO Ingredientes (para 8 porciones): - 400 gr de fideos secos t po Farfalle o Moñito - 500 gr de carne picada de pollo (pechuga s n grasa y sin piel) - Aceite vegetal, cantidad necesaria - 1 lata de tomates enteros picados - 3 dientes de ajo picados - 150 gr de salsa de tomates - 2 cucharaditas de azúcar  - ½ cucharadita de albahaca picada Preparación en 2 pasos: 1) En un sartén grande a fuego mediano, saltear con un chorrto de aceite el pollo hasta que esté bien cocido y dorado. Añadir los tomates, el ajo, la salsa de tomate, azúcar, albahaca. Tapar, bajar el fuego y cocinar por 20 minutos. 2) Poner una olla con agua y sal para hervr. Agregar los fdeos y cocinar por 8 a 10 minutos hasta que esté al dente. Colar los fideos y mezclar con la mezcla de pollo. Revolver b en y servr  con queso rallado.



CARTOCCIO MEDITERRÁNEO Ingredientes (para 4 porciones): PARA EL CALDO: - 1 cabeza y espinazo de pescado - 1 ramto de hierbas aromátcas - 1 cebo la - 1 zanahoria - ½ taza de vino blanco - Sal y pimienta, al gusto PARA EL CARTOCCIO: - 400 gr de espagueti - 100 gr de pulpo - 100 gr de camarones, pelados - 2 tazas de mejilones, limp os - 1 peperoncino - 2 dientes de ajo - 2 tomates



 Canelones PANQUEQUES O CREPÉS (Receta básica para los canelones) Ingredientes (para 16 panqueques aproximadamente): - 250 gr de harina - 3 huevos - ½ litro de leche - 1 pizca de sal - 1 gota de aceite - Mantequilla, cantidad necesaria Preparación paso a paso: Mezclar la harna, la sal y los huevos con una cuchara de madera. Añadir la leche muy de a poco, hasta lograr la consistencia deseada: debe estar chirle pero no muy líquida ni muy dura. También si se vuelca toda junta, se formarán grumos. Agregar una gota de aceite. Una vez que se logró una masa suave y homogénea, dejar reposar por 30 minutos como mínimo. Colocar la panquequera (o sartén para panqueques o crepés) sobre fuego mediano y derretir un poqu to de mantequilla. Con un cucharón colocar la mezcla en la panquequera y girar con la muñeca la panquequera para que se distribuya b en. Cocinar por 2 minutos y luego dar vuelta 1 o 2 minutos más. Repetir el proceso hasta ut lizar toda la masa. Se pueden hacer  más gruesos o finos, depende del gusto de cada uno. Luego utilizarlos para preparar las recetas de canelones.



CANELONES DE ESPINACA CON REQUESÓN (RICOTTA) Ingredientes (para 4-6 porciones): - 250 gr de espinacas picadas - 225 gr de requesón (ricotta) - 2 yemas de huevo - 1 diente de ajo, picado - 60 gr de queso Holanda u otro semduro (reservar un puñado) - 1 pizca de nuez moscada - 1 puño de albahaca fresca, perejl o hierba a eleccón, picada - 100 gr de champiñones, finamente picados - 1 cebo la, f namente picada - 1 pimiento rojo o verde, finamente p cado - 1 pizca de sal - 12 panqueques o crepés grandes - 600 gr de puré de tomate o salsa de tomate para pasta - 2 cucharadas aceite de oliva - Papel alumnio, cantidad necesaria Preparación paso a paso: Calentar el horno a 200°C (fuerte). Enmantecar ligeramente una fuente para horno. Mezclar  las esp nacas, el requesón, las yemas de huevo, el ajo, el queso semiduro, la nuez moscada, la mtad de las hierbas, los champiñones, la cebolla, pimienta y sal en un bol grande. Disponer cada panqueque y disponer de manera equitativa la mezcla de esp nacas. Enrollar de manera que tome la forma de cilndro con las puntas abiertas. Acomodar los canelones en el molde formando una sola capa. Rociar con el puré de tomate y cubrir completamente. Rociar  por encima con el aceite de oliva y espolvorear con pimenta, el resto de las hierbas y el puñado de queso restante. Cubrir con papel aluminio y hornear durante aproximadamente 20 minutos. Destaparlos y



 - ½ cucharadita de nuez moscada - 250 gr de requesón (ricotta) - 25 gr de queso Parmesano, ra lado



Preparación paso a paso: Precalentar el horno a 200°C (moderado/fuerte). PARA LOS PANQUEQUES: Tamizar los 2 tipos de harina en un bol mediano, e incorporar el huevo y la pizca de sal, y mezclar b en. Luego añadir la leche en forma gradual hasta formar  una mezcla lisa, sin grumos, y bastante líquida. (Tamb én se puede hacer en la procesadora o lcuadora). Calentar una panquequera a fuego fuerte y untar con un poquito de aceite. Verter una cucharada de la mezcla en el centro, y hacer movmientos circulares con la muñeca, para cubrir  toda la base de la panquequera. Una vez que se cocinó, dar vuelta el panqueque y coc nar  del otro lado hasta que se haya dorado. Retirar y reservar sobre una toala de papel. Repetir el mismo proced miento hasta usar toda la mezcla. Ap lar los panqueques, intercalándolos con una toalla de papel o papel manteca. PARA EL RELLENO: Calentar el aceite en un sartén, y rehogar la cebo la de verdeo y los champiñones, durante 2 a 3 mnutos, hasta que estén ternos. Agregar la espinaca, revolvendo hasta que se haya cocdo y el exceso de líquido se haya evaporado. Retrar del fuego y agregar el jamón en cubos. Sazonar con nuez moscada a gusto. Colocar los panqueques sobre una superficie plana, y rellenarlos con una cucharada de requesón. Cubrir con otra cucharada colmada del relleno, y enrollar. Colocar los canelones, con el cierre hacia abajo, en una fuente para horno previamente aceitada. Espolvorear con queso parmesano y levar al horno por 15 minutos, o hasta que se hayan dorado. Servir bien calientes.



CANELONES CLÁSICOS DE CARNE Ingredientes (para 4 porciones): PARA LOS PANQUEQUES: - 250 gr de harina - 1 pizca de sal - 3 huevos - 500 cc de leche PARA EL RELLENO: - 1 cucharada de ace te de girasol - 1 cebo la chica picada - 300 gr de carne de ternera pcada (molida) - 1 lata de salsa de tomate - 8 lonchas de jamón cocido (tipo York) - 350 gr de queso Gruyere ra lado Preparación paso a paso: PARA LOS PANQUEQUES: Mezclar la harna con la sal. Mezclar con los huevos. Incorporar la leche de a poco y batir bien hasta que quede b en suave y cremoso. En una panquequera o sartén antiadherente, cocinar cada panqueque a fuego med ano-fuerte por 2 minutos, luego darlo vuelta y cocinarlos por 1 minuto más. Reservar. La masa rnde 8 a 12 panqueques, depende del espesor de cada uno. PARA EL RELLENO: Rehogar la cebo la en una sartén con el ace te a fuego mediano durante 5 minutos. Agregar la carne p cada y cocinar hasta que se haya dorado. Precalentar el horno a 180°C (moderado). PARA EL ARMADO: Cubrir cada panqueque con un poco de salsa de tomate y 1 loncha de amón en cada uno. Enro lar cada uno de los panqueques y colocarlos en una fuente rectangular enmantecada. Una vez que están todos uno al lado del otro, espolvorear con el queso rallado. Llevar al horno por 15 minutos hasta que el queso se haya derretido y estén burbujeando.



 Preparación paso a paso: Precalentar el horno a 180°C (moderado). Colocar la carne p cada, cebolla y ajo en un sartén a fuego med ano. Cocinar hasta que la carne se haya dorado. Ret rar del fuego. Mezclar con el pan rallado, hierbas, huevo y la mitad del queso ra lado. Rellenar los canelones, distribuyendo en cantidades guales entre cada panqueque. Enro lar cada uno. Mezclar la salsa de tomate, tomates enteros, vino y champiñones. Salsear la base de una fuente de vidrio rectangular. Acomodar los canelones, y cubrr con el resto de la salsa. Cubrir  con el resto del queso. Tapar con papel alumin o por 30 minutos. Retirar el papel alumin o, y cocinar por 10 minutos más. Servir caliente.



CANELONES TRADICIONALES Ingredientes (para 6 porciones): - 2 cucharadas de aceite de oliva - 1 cebo la, picada - 1 tallo de apio, picado - 1 zanahoria, picada - 2 dientes de ajo, p cados - 475 gr de carne picada de ternera - 475 gr de carne picada de cerdo - 120 cc de vino blanco - 225 cc de caldo de carne - 1 cucharadita de romero picado - 1 cucharadita de h erbas - 1 hoja de laurel - Sal y pimienta a gusto - 30 gr de mantequilla - 2 cucharadas de harina - 225 cc de leche - ¼ cucharadita de nuez moscada - 1 puñado de perejl fresco p cado - 75 gr de queso Parmesano - 2 yemas de huevo - 800 gr de puré de tomates - 120 cc de nata (crema de leche) - ½ kg de panqueques Preparación paso a paso: Calentar el aceite en un sartén med ana. Agregar la cebolla, apio, zanahoria y rehogar. Incorporar el ajo y cocinar por 1 minuto. Incorporar los 2 tipos de carne picada, y cocinar hasta que se haya dorado. Agregar el vino, y reducr por 1 mnuto. Incorporar el caldo. Agregar  hierbas, hoja de laurel, sal y pimienta. Dejar que hierva. Una vez que so tó el hervor, bajar el fuego, tapar y cocinar por 15 minutos. Destapar y cocinar hasta que se reduzca todo el líquido. Remover la hoja de laurel. Retirar del fuego, y dejar reposar. Mentras tanto hacer una salsa blanca: Derretir la mantequ lla en un sartén a fuego bajo. Bat r  la har na por aproxmadamente 2 minutos. Incorporar la leche, nuez moscada, sal y p mienta, siempre continuando batiendo. Cocinar a fuego bajo, revolvendo de vez en cuando, por 5 mnutos, o hasta que esté b en espesa. Incorporar el perejl y 50 gr de queso Parmesano. Reservar. Colocar la carne en un bol y mezclar con las yemas. Incorporar la nata a la salsa blanca. Colocar 2 a 3 cucharadas del re leno de carne en el centro de los panqueques y enro lar. Colocarlos en una fuente para horno enmantecada, con el cierre hacia abajo. Repetir hasta rellenar todos los canelones. Cubrir con la salsa blanca y espolvorear con el resto de queso Parmesano. Llevar a horno moderado/fuerte (200°C) por 10 minutos, o hasta que esté burbujeando. Cocinar por unos minutos más, hasta que esté bien dorado. Servr caliente.



 - 15 gr de queso parmesano, ra lado fino



Preparación paso a paso: Para hacer la salsa, vaciar la leche en una o la mediana. Agregar la cebolla, la hoja de laurel, la nuez moscada y la pimienta. Dejar que hierva, luego retirar del fuego, tapar y dejar reposar  para que se impregne de sabor. Mentras tanto, en una sartén a fuego medio, cocinar el pollo hasta que esté blanco y se desmenuce con facildad. Reservar y dejar que se enfríe un poco. Colocar el pimiento rojo en cubos, el puerro y las arvejas congeladas en un bol que resista el calor, echar suf cente agua caliente para cubrirlos y dejar 30 segundos. Escurrir b en las verduras. Batir el requesón, el Mascarpone y el huevo; agregar luego el pollo, las verduras escurridas, las hierbas y la pimienta al gusto. Con una espumadera, retirar y descartar los elementos saboreadores de la leche. Batiendo constantemente, ncorporar la harina a la leche. Volver a colocar sobre fuego moderado y dejar  que hierva nuevamente, sin dejar de batir. Bajar el fuego y cocinar, batiendo con frecuencia, unos 3 minutos. Precalentar el horno a 200°C. Extender una capa de salsa en la parte inferior de una fuente rectangular de vdrio. Rellenar los panqueques con la mezcla de pollo y enrollarlos. Acomodarlos en una sola capa sobre la salsa. Cubrir con el resto de la salsa. Para gratnarlos, mezclar el pan rallado y el parmesano, y espolvorear sobre los canelones. Llevar al horno de 35 a 40 minutos o hasta que esté dorado y la salsa burbujee. Dejar reposar 10 minutos antes de servir.



CANELONES DE ESPINACA CON BACÓN Y CHAMPIÑONES Ingredientes (para 4 porciones): - 12 a 16 panqueques o crepés - 6 tiras de bacón (panceta) - 25 gr de mantequilla - 200 gr de champiñones, cortados en rodajas - 50 gr de mantequilla - 4 cucharadas de harina - 225 cc de leche - 300 gr de espinacas congeladas, descongeladas y escurridas - 1 cucharada de perejl fresco, picado - 2 cucharadas de queso parmesano, rallado - 175 cc de caldo de pollo - 2 huevos - 120 cc de jugo de limón - Sal y pimienta al gusto Preparación paso a paso: Colocar el bacón en un sartén grande y cocnar a fuego med o-alto hasta que esté bien dorado. Escurrir, y reservar. Reservar una cucharada de la grasa del bacón, añadir un poco de mantequilla y saltear los champ ñones. En una cacerola aparte, derret r 50 gr de mantequ lla a fuego med o. Incorporar 4 cucharadas de harina, revolviendo constantemente, hasta obtener una pasta homogénea. Poco a poco agregar 225 cc de leche, revolviendo constantemente hasta obtener una salsa espesa y suave. Agregar el bacón, champiñones, esp nacas, perejil, queso parmesano, sal y pimienta. Dejar cocinar hasta que espese, aproxmadamente unos 10 minutos. En una cacerola, hervir el caldo. En un bol chico, mezclar los huevos y el jugo de lmón. Incorporar un cucharón de caldo y mezclar rápidamente para templar los huevos nivelando las temperaturas. Esto evitara que los huevos se cocinen. Una vez más, añadir sal y p mienta a gusto. Incorporar el resto del caldo. Re lenar cada panqueque con el relleno de esp nacas, champiñones y panceta, y enrollar. Acomodar en una fuente de vidrio para horno. Cubrir con la salsa tibia de huevo y limón. Llevar 



 Lasañas LASAÑA TRADICIONAL Ingredientes (para 10 porciones): - 9 planchas de lasaña - 1 cucharada de ace te de oliva - 500 gr de carne de ternera, picada - 500 gr de chorizo - 100 gr de champiñones, fileteados - 1 cucharadita de sal de ajo - 1 cucharadita de orégano - ½ cucharadita de tomllo - 2 hojas de albahaca fresca, picada - 4 latas de puré de tomate - Sal y pimienta a gusto - 400 gr de requesón (ricotta) - 3 huevos batidos - 1/3 taza de queso parmesano - 450 gr de queso Mozzarella rallado Preparación paso a paso: Precalentar el horno a 180°C (moderado). Poner una olla grande a hervir con agua y sal. Agregar las planchas de lasaña y ace te de oliva. Cocnar hasta que esté al dente, más o menos por 8 a 10 mnutos. Colar. Cocinar la carne picada y chorizo en una o la mediana a fuego mediano. Retirar el excedente de grasa. Agregar los champiñones, sal de ajo, orégano, tom llo, albahaca y salsa de tomate. Salp mentar a gusto y coc nar a fuego bajo tapada por 30 minutos. Mentras tanto, mezclar el requesón, los huevos y el queso parmesano en un bol. Reservar. En una fuente rectangular, colocar suficiente preparación de carne picada para cubrir el fondo y para hacer una capa fin ta. Cubrir con 3 planchas de lasaña. Cubr r con ¼ de la preparación de requesón. Espolvorear con 1/3 del queso mozzarella rallado. Repetir todas las capas 2 veces más, termnando con el resto del queso mozzarella rallado. Llevar al horno por 70 minutos. Dejar reposar 10 a 15 minutos antes de servir.



LASAÑA DE VERDURAS CON SALSA DE QUESOS Ingredientes (para 6 porciones): - 1 berenjena grande, pcada - 1 cucharadita de sal - 3 cucharadas de aceite de oliva - 1 diente de ajo, picado - 2 cucharaditas de jeng bre, picado - 1 zanahoria mediana, pelada y picada - 1 cebo la grande, picada - 1 morrón verde pequeño, picado - 1 morrón rojo pequeño, picado - 200 gr de champiñones, en rodajas finas - 400 gr de tomates, picados - 2 cucharadas de extracto de tomates - 1 cucharada de orégano fresco, finamente picado - 1 cucharada de romero fresco, fnamente picado - 300 cc de caldo de verduras - 150 gr de espinacas picadas - 50 gr de mantequilla



 CON REQUESÓN Ingredientes (para 6 porciones): - 600 gr de espinacas congeladas, descongeladas, escurridas y picadas - 750 gr de requesón (ricotta) - ½ taza de queso parmesano - 1 huevo grande - 1 lt de salsa de tomate espesa - 16 planchas de lasaña instantánea - 1 ¾ tazas de queso mozzarella, rallado grueso - Papel alumnio, cantidad necesaria Preparación paso a paso: Precalentar el horno a 180 ºC (horno moderado). Enmantecar ligeramente una fuente para horno grande de 23 x 33 cm y 7 cm de profundidad. En un bol grande, mezclar el requesón, el queso parmesano y el huevo. Extender una taza de salsa de tomates sobre la base de la fuente para hornear enmantecada. Colocar cuatro planchas de lasaña para cubrir la base, si es necesario, superponer un poco. Extender una cuarta parte de la mezcla de requesón, luego cubrr con un tercio de la espinaca. Repetir dos veces más con las planchas de masa, la salsa, la mezcla de requesón y la espinaca. Cubrir con las cuatro planchas de lasaña restantes. Cubrir bien la parte superor con la mezcla de requesón y la salsa. A continuación, presionar  suavemente hacia abajo la lasaña, de manera que la salsa de tomates cubra los costados. Cubrir con papel aluminio. Hornear durante 35 minutos, luego destapar, espolvorear con el queso mozzarella y hornear  durante 20 mnutos más hasta que el queso esté dorado y burbujeante. Retirar del horno y dejar reposar durante 10 minutos antes de cortar en rectángulos para servir.



LASAÑA CLÁSICA EXPRÉS Ingredientes (para 8 porciones): - 450 gr de carne de ternera magra, picada (molida) - 1 paquete (500 gr) de hojas de lasaña - 2 huevos - 450 gr de requesón (ricotta) - 450 gr de queso mozzarella - 50 gr de queso parmesano, ra lado - 2 latas grandes de salsa de tomate, ya lista - Sal, p mienta y nuez moscada, al gusto Preparación en 3 pasos: 1) Dorar la carne p cada en un sartén sin ace te, hasta que esté bien cocda. Reservar. Precalentar el horno a 190°C (moderado). Enmantecar una fuente rectangular mediana (más o menos entran 3 o 4 hojas de lasaña, un poquito encimadas). 2) En un bol, batir el huevo con el requesón, la mtad de la mozzarella y el queso parmesano. Sazonar con sal, pimienta y nuez moscada a gusto. Verter suf cente salsa de tomate en el fondo de la fuente, y cubrir con 3 o 4 hojas de lasaña. Colocar 1/3 de la mezcla de requesón, y luego cubrir con la mitad de la carne picada. Distribu r la mitad del resto de la mozzarella y luego cubrr con ½ lata de tomate. Repet r el mismo procedimiento hasta usar todos los ngredientes. Terminar con salsa de tomate y queso mozzare la por arrba. 3) Cubrir con papel aluminio y llevar al horno por 50 a 60 minutos. Retirar el papel aluminio, y dejar que se dore por 5 a 10 minutos. Dejar reposar por 15 minutos antes de servr.



LASAÑA DE ACELGA CON MOZZARELLA Ingredientes (para 6-8 porciones):



 Preparación paso a paso: Cocinar al vapor el brócoli y las zanahorias hasta que estén tiernos. Hervir las lámnas de lasaña. En un bol, comb nar la sopa crema de champiñones, ½ taza de queso parmesano, el requesón y 2 tazas de queso mozzare la. Mezclar bien y separar 1 ¼ taza de la mezcla en otro bol. A la salsa restante, agregar el polvo de ajo, el romero y las verduras cocidas. Reservar a un lado. Para armar la lasaña: En una fuente para horno poner 3 láminas de lasaña, cubrir con la mitad de la mezcla de vegetales, colocar encima 3 láminas de lasaña, colocar la preparación de quesos separada. Colocar encma 1 taza de mozzare la. Mezclar el pimentón y ¼ taza de queso parmesano y espolvorear por encma de la mozzarella. Cubrir y hornear durante ½ hora, luego retirar la tapa y hornear 10 minutos más. Servr caliente.



LASAÑA DE POLLO CON REQUESÓN Ingredientes (para 8 porciones): - 500 gr de láminas de pasta para lasaña - 300 gr de espinaca congelada, p cada - 3 filetes de pechuga de pollo s n hueso, cocdos y cortados en cub tos - 8 tazas (1 kg) de salsa de queso para pastas - 4 tazas de queso mozzarella rallado - 800 gr de requesón (ricotta) - Sal y pimienta al gusto Preparación paso a paso: Precalentar el horno a 180 ºC (horno moderado). Poner una cacerola grande con agua lgeramente salada a hervir. Agregar las láminas de lasaña y cocinar durante 8 o 10 minutos o hasta que estén al dente, escurrir. Cocnar las espinacas según las instruccones del paquete, escurrir. En un bol mediano mezclar el pollo y 4 tazas de salsa de queso para pastas. En otro bol, combinar el requesón con la espinaca cocida y escurrida, revolver bien. En una fuente para hornear de 20 x 30 cm colocar una capa de lasaña con los bordes superpuestos. Volcar la mezcla de pollo y salsa de queso sobre la capa de pasta y esparcir  uniformemente. Espolvorear 1 taza de queso mozzarella ra lado sobre la mezcla de pollo. Cubr r  con otra capa de lasaña. Esparcir la mezcla de esp nacas uniformemente sobre la pasta. Verter  la mitad de la salsa de queso restante sobre el re leno de espinacas, y distribuir un formemente. Espolvorear otra taza de queso mozzarella sobre la salsa, colocar la ú tima capa de lasaña y cubrr con el resto de queso mozzarella, condimentar con sal y pimienta a gusto. Hornear de 50 a 60 minutos, hasta que la parte super or esté dorada y burbujeante. Servr  caliente.



LASAÑA COMPLETA CON MASA DE ESPINACA Ingredientes (para 8 porciones): PARA LA PASTA: - 150 gr de espinaca, enjuagada, sin tallo, y seca - 2 huevos - 70 gr de harina de sémola - 1 cucharadita de sal - 1 ½ tazas (185 gr) de harna PARA LA SALSA DE CARNE: - 16 gr de mantequilla - 2 lonchas de bacón, cortado en cubitos - 1 zanahoria, cortada en cubitos - 1 tallo de apio, cortado en cub tos



 Ingredientes (para 8 porciones): - 8 láminas de lasaña - 16 gr de mantequilla - 1 taza de cebolla picada - 250 gr de queso crema (tpo Filadelfa®), a temperatura ambiente - 1 ½ tazas de requesón, batido - 1 huevo batdo - 2 cucharaditas de albahaca seca - ½ cucharadita de sal - 1 pizca de pmienta negra, o a gusto - 2 latas (400 gr) de sopa crema de champ ñones, concentrada - 1/3 taza (75 cc) de leche - 1/3 taza (75 cc) de vino blanco seco - 1 lata (180 gr) de carne de cangrejo - 500 gr de camarones cocdos - 2 tazas de champiñones frescos en rodajas - ¼ taza de queso Parmesano, ra lado - ½ taza de queso Cheddar, ralado Preparación paso a paso: En una cacerola grande con agua hirviendo y sal, cocinar las hojas de lasaña hasta que estén listas. Colar, enjuagar con agua fría y dejar escurrr. Reservar a un lado. Derretir la mantequilla en un sartén pequeño a fuego med o. Agregar la cebolla y cocinar  revolvendo hasta que esté tierna. Agregar el queso crema, el requesón, el huevo, la albahaca, la sal y la p mienta. En un bol mediano, mezclar la sopa, la leche y el vno. Añadir el cangrejo, los camarones y los champiñones. Colocar 4 lámnas de lasaña en el fondo de una fuente para hornear bien enmantecada. Esparcir la mtad de la mezcla de queso sobre la pasta y la mitad de la mezcla de sopa sobre el queso. Repetir las capas. Hornear en horno moderado (180°C) sin cubrir durante 45 mnutos. Cubrir con el queso Cheddar rallado y el queso Parmesano. Gratinar debajo de la parrilla del horno. Ret rar del horno y dejar reposar 15 mnutos antes de servir.



LASAÑA GOURMET DE SALMÓN CON ESPÁRRAGOS Ingredientes (para 4 porciones): - 400 gr de filete de salmón, sin p el - 750 gr de espárragos, con las puntas duras recortadas - 2 tazas (500 cc) de caldo de pescado casero o comprado - Un pequeño manojo de eneldo fresco - 6 granos de pimenta negra - 1 limón, rallado y exprmido - 25 gr de mantequilla - 35 gr de harina - 300 cc de leche desnatada - 65 gr de queso crema - 300 gr de láminas frescas de lasaña - 2 cucharadas de queso parmesano rallado Preparación paso a paso: Precalentar el horno a 200 ºC (horno fuerte). Colocar el filete de salmón en una cacerola de poca a tura y no más grande que el salmón. Añadir el caldo, los tallos del eneldo (reservar las hojas para la salsa), los granos de p mienta y el jugo de limón. Cuando empiece a hervir, cocinar  a fuego lento durante 8 a 10 minutos hasta que esté apenas cocinado. Retirar el pescado del caldo y, cuando se haya enfriado lo suficiente como para manejar, desmenuzar en trozos med anos. Colar el caldo y desechar las h erbas y especias. Reservar a un lado. Cocinar los espárragos recortados al vapor, por unos 3 minutos hasta que estén apenas



 Ñoquis ÑOQUIS CLÁSICOS DE PATATA Ingredientes (para 4 porciones): - 1 kg de patatas - 800 gr de harina - 2 huevos - Sal, p mienta y nuez moscada, cantidad necesara - Queso rallado, al gusto - Salsa para servir a elección, cantidad necesara Preparación paso a paso: Pelar y cortar las patatas en trozos grandes. Colocarlas en una cacerola con agua hirvendo y cocinar hasta que estén apenas tiernas pero no pasadas. Colar. Colocar las patatas hervidas y aun calientes en un bol y hacer un puré. Condimentar con sal, pimenta y nuez moscada a gusto. Dejar ent biar apenas. Batir los huevos ligeramente e incorporar al puré. Agregar el queso ra lado y mezclar bien. Agregar la harina de a poco hasta formar un bo lo suave y tierno. Divid r la masa en cuatro partes. Enharnar ligeramente la mesada y amasar cada trozo de masa contra la mesada formando cuerdas largas. Cortar cada cuerda en ñoquis de 2 cm aproximadamente. Tomar un tenedor con la mano izquierda y apoyar sobre la mesada. Con la mano derecha tomar un ñoqui y rodarlo por los dientes del tenedor para hacer las marcas características de los ñoquis. Colocar los ñoquis listos en una placa para horno ligeramente enharnada y cubrir con un repasador limpio. Repetir con el resto de la masa. En una cacerola grande, hervir abundante agua con sal. Al romper el hervor, ncorporar un cuarto del total de ñoquis en el agua. Dejar cocinar hasta que suban a la superficie. Retirar con espumadera y colocar en una fuente con trozos de mantequi la. Cocinar el resto de los ñoquis. Servr con una salsa boloñesa, salsa rosa o salsa de quesos.



ÑOQUIS DE PATATA CON SALSA CREMOSA DE JAMÓN Ingredientes (para 6 porciones): PARA LOS ÑOQUIS: - 6 tazas de puré de patatas - 180 gr de mantequilla - 1 ½ taza de sémola de trigo - 1 taza de queso parmesano, rallado - 6 huevos PARA LA SALSA: - 250 cc de NATA (crema de leche) - 200 gr de jamón cocido (tpo York), cortado en cubos o tritas finitas - Sal y pimienta al gusto - 1 pizca de nuez moscada Preparación paso a paso: En un bol, mezclar el puré de papas con la mantequilla en cubitos, la sémola y los huevos batidos, hasta que se integren bien todos los ingredientes y se forme una masa. Dejar  descansar por unos minutos. Estirar la masa en forma de rolltos largos y cortar en cuadrad tos. Si se desea se le puede dar la forma de los ñoquis con un tenedor, pero si no, se los puede poner a cocinar así. En una olla con sal y agua hirviendo, colocar los ñoquis hasta que se cocinen y suban a la superficie. Probar que estén bien tiernos y a su gusto, más o menos 10 minutos. Colarlos y colocar en una fuente con unos trocitos de manteca.



 Preparación paso a paso: Precalentar el horno a 200°C. Extender las mtades de pimento rojo y de cebo la, con el corte hacia abajo, en una bandeja para hornear. Colocar los gajos de calabaza, con la piel hacia arriba, en otra bandeja. Hornear los pimentos y las cebollas hasta que las verduras estén tiernas. Pasar los p mientos rojos y las cebo las a una lcuadora o un procesador y agregar el aceite. Licuar hasta homogeneizar. Condimentar con pimenta. Verter en una olla y reservar. Dejar reposar la calabaza hasta que se enfríe lo sufcente para trabajar; luego raspar la pulpa y colocarla en un tazón. Machacar hasta que quede una pasta lisa. Incorporar, batiendo, el requesón, el huevo, la salva picada y el queso parmesano. Agregar la harina poco a poco hasta formar una masa suave. Enharinar una superficie de trabajo. Dividir la masa en cuartos y, con las manos enharinadas, estrar cada peza en una tra larga, de 2 cm de espesor. Cortar cada 2 cm. Presonar con un tenedor cada pieza de masa para grabar el diseño. Dejar secar los ñoquis a temperatura amb ente de 1 a 2 horas. Hervir agua en una o la. Echar los ñoquis, de 10 en 10, y cocnar 2 o 3 mnutos, o hasta que suban a la superfce. Retrar con una espumadera y escurrir sobre papel de cocna. Reservar y mantenerlos calientes hasta que todos los ñoquis estén cocidos. Mentras tanto, calentar la salsa de pimentos a fuego bajo. Vaciar la salsa sobre los ñoquis, decorar con hojas de salvia y servir de inmed ato.



ÑOQUIS DE SÉMOLA Ingredientes (para 4 porciones): - 1 cucharada de albahaca disecada - 120 gr de sémola - 175 cc de leche - 2 huevos - 3 cucharadas de harina común - 50 gr de queso gruyere rallado - 60 gr de mantequilla - Sal y pimienta al gusto - 3 litros de agua, para cocnar los ñoquis Preparación paso a paso: En una olla med ana, poner la mantequila y la leche a hervir a fuego mediano. Verter la sémola y revolver rápidamente hasta que la mezcla se empiece a separar de los bordes. Retirar del fuego, dejar enfriar un poco y luego incorporar los huevos, sal y pimenta. Dividir la masa en 2. Agregar el queso rallado en una parte y la albahaca disecada en la otra parte. Calentar el agua con sal en una olla grande a fuego fuerte. Mentras tanto, colocar 3 cucharadas de har na en un plato. Estirar la masa en ro litos de 2 cm x 8 cm de largo. Cortarlos en cuadrad tos de 1 cm de tamaño y pasarlos por harina sobre un tenedor para darle forma de ñoqui. Hervir los ñoquis en el agua hirviendo hasta que floten. Retirarlos con una espumadera y colocarlos en una fuente. Cubrir con la salsa o tuco a elección y queso ra lado.



ÑOQUIS DE PATATA CON SALSA DE CALABAZA Ingredientes (para 3-4 porciones): PARA LOS ÑOQUIS: - 400 gr de patatas - 1 huevo - ½ cucharadita de sal - Pimienta fresca molda



 Ingredientes (para 6 porciones): PARA LOS ÑOQUIS: - 10 panes pequeños (tipo miñoncitos) - 350 cc de leche tib a - 2 cucharadas de aceite de oliva - 2 cebo las med anas picadas - 3 cucharadas de perejil fresco picado - 3 huevos - 1 pizca de sal - Pimienta fresca molda, al gusto - 1 pizca de nuez moscada - Pan rallado, cantidad necesaria PARA EL RAGÚ: - 750 gr de champiñones - 2 cucharadas de aceite de girasol - 200 cc de nata (crema de leche) - 1 chorrto de coñac - Sal y pimienta, al gusto Preparación paso a paso: Cortar el pan en rodajas bien fnitas y dejar reposar en la leche tibia por 15 mnutos. Mentras tanto, calentar el aceite en una sartén a fuego medano y rehogar las cebollas hasta que estén bien transparentes. Agregar el perejl y cocinar por otros 3 mnutos. Batir los huevos. Agregar al pan humedecido, junto con la cebolla, perejil, sal, pimenta y nuez moscada. Mezclar bien hasta que se hayan ntegrado bien. Colocar una olla de agua con sal y dejar que hierva. Bajar el fuego y probar si se hacen estos ñoquis. Si se desarman en el agua, agregar pan rallado a la mezcla, hasta lograr la consistenca exacta. Divdir la mezcla en 12 partes guales y darle forma de pelotitas con las manos. Dejar  que hierva nuevamente el agua, bajar el fuego y cocinar los ñoquis por 15 a 20 mnutos, sin tapar completamente la o la. PARA EL RAGÚ: Cortar los champ ñones en rodajas gruesas. Calentar el aceite en una sartén a fuego med ano y cocinar los champiñones por 15 minutos, o hasta que estén t ernos. Revolver  de vez en cuando. Bajar el fuego, verter la crema de leche y añadir el coñac. Salpimentar a gusto y cocinar por otros 5 minutos, hasta que se espese la salsa. Servir los ñoquis cubiertos con la salsa.



ÑOQUIS DE CALABAZA CON SALSA DE ESPINACA Ingredientes (para 4 porciones): PARA LOS ÑOQUIS: - 1 calabaza, mediana - 500 gr de requesón (ricotta) - 2 huevos - 100 gr de harina - 120 gr de queso rallado PARA LA SALSA: - 2 atados de espinaca, limp a - 1 cucharada de mantequ lla - 2 tazas de caldo de verduras Preparación paso a paso: Precalentar el horno a 160°C (horno bajo). Cortar la calabaza en rodajas con cáscara y cocinar al horno sobre una placa limpia, 45 minutos hasta que esté tierna. Eliminar la cáscara de la calabaza y procesarla hasta lograr un puré. En la procesadora, mezclar el requesón, los huevos, la harina, el queso rallado (sólo 100



 po rcones porcon es de la masa masa y hacer bastones de 2 cm de diámetro. diámetro. Cortar los ñoquis y tornearlos con el tenedor o con el aparato especial. Hervirlos en abundante agua ag ua con sal por po r 5 mi minutos. nu tos. Escurr Escurriir y col colocar ocar en una un a fuen fu ente. te. Añad ña d r una sal salsa sa a elecci elección, ón , espolvorear espolvorear con con ques que so ra lado al gusto.



ÑOQUIS INTEGRALES DE ZANAHORIA Ingredientes (para 4 porciones): - 1 taza de puré de zanahoria (hervida) - 1 ½ taza de ha haririna na blanca - 1 ½ taza de harina integral fna - 2 huev hue vos - 2 cucharadas de mantequila derretida - 2 cucharadas de queso que so rallado - 1 cucharadita cucharadita de d e sal Preparación paso a paso: La zan anaho ahoriria deb d ebee cocinars na rsee con el e l menor eno r líqui íqu ido posible posible para que q ue el puré quede qu ede bien seco, seco, se mezc mezcllan las harinas, harinas, se agrega ag rega la sal, el queso ra lado y el puré de zanaho ana horiria. a. Integ I ntegrar rar todo muy bien con las manos, agregar los huevos y la mantequilla derretida y amasar todo junto. Ir cortando porciones de la masa y hacer bastones de 2 cm de diámetro. Cortar los ñoquis y tornearl tornea rlos os con con el tenedor tene dor o con el aparato especial. al. Poner al fuego fuego una o la con abundan abu ndante te agua ag ua y 2 cucharadas cucharadas de ace te; cuando comi comienza a hervr he rvr agregar agrega r sal sal gruesa gruesa y los los ñoquis ñoq uis.. Cua Cuand ndoo suben sube n a la superfi supe rfici cie, e, ret rar ccon on una espumadera grande g rande,, escurr escurriir b en y servr servr di d irec rectamente tamente en los plato platos. s. Se Se pued p ueden en comer comer con con aceite y queso o con una salsa de tomate natural.



 - 1 huevo, batido - Orégano y perejl fresco, al gusto



Preparación paso a paso: Dorar la carne p cada en una cacerola y agregar la cebolla y el ajo picado. Una vez que todo está dorado, colar para ret rar los jugos. Poner en un bol y cond mentar con perejil, orégano y sal. Finalmente agregar el huevo batido y mezclar. Para la masa, tamizar juntos la harina y la sémola. Bat r juntos los huevos, el aceite de oliva, y el agua. Formar una montaña con la harina sobre la mesada, hacer un hueco en el centro, y agregar la mitad de la mezcla de huevo. Unir revolviendo con dos dedos agregando el resto de huevo a medida que hace falta. Amasar el bollo de 8 a 10 minutos sobre la mesada enharinada. Formar un bollo liso y envolver con film. Llevar a la heladera 1 hora. Cortar la masa en dos. Estirar cada bollo con palote hasta un espesor como una moneda. Colocar cucharad tas de re leno dejando espacio entre un montoncito y el siguiente. Pincelar  con huevo batido alrededor de cada montoncito. Cubr r con la otra plancha de masa y sellar  cada ravioli. Cortar con rueda o un cuch llo. Hervir agua con sal en una cacerola grande y cocinar los raviolis hasta que estén al dente. Colar con espumadera y servir. Acompañar con una salsa rosa o salsa boloñesa.



RAVIOLIS DE PATATA Ingredientes (para 6 porciones): PARA LA MASA: - 450 gr de harina común - 4 huevos, batidos - 1 cucharada de ace te de oliva - Sal y pimienta, al gusto PARA EL RELLENO: - 500 gr de patatas, peladas, hervidas, y hechas puré - 3 cucharadas de requesón, desgranado - 5 cebo litas de verdeo, cortadas finamente - 2 cucharadas de perejil fresco, picado - 4 cucharadas de tomilo fresco, picado - 4 cucharadas de queso rallado - 4 dientes de ajo, p cados - 1 huevo, batido - 450 gr de tomates maduros, picados - 1 cucharada de ace te de oliva Preparación paso a paso: Para preparar la masa, colocar la harina y la sal en un bol y hacer un hueco en el centro. Agregar los huevos y el aceite en el centro. Revolver despacio con un tenedor ir tomar la harina de los bordes formando un bollo. Amasar con las manos y agregar 2 cucharadas de agua de ser necesario. Una vez que la masa está lisa, envolver en flm y dejar reposar 1 hora a temperatura ambiente. En otro bol, mezclar el puré de patatas con el requesón, las cebo litas de verdeo, el queso rallado y el ajo. Condimentar con sal, p miento, y agregar el huevo. Cortar la masa en 4 partes. Estirar cada una formando una tora bien delgada de 20 x 50 cm. Tapar con un repasador. Colocar cucharad tas de re leno de patata dejando 5 cm entre un montoncito y el siguiente. Colocar re leno en 2 tiras de masa. Pncelar entre med o con huevo batido y cubrir con otra plancha de masa. Sellar los bordes de cada ravioli y cortar con rueda corta pastas o un cuch llo. Colocar agua en una cacerola y dejar hervr. Cocinar los ravioles hasta que estén al dente y suban a la superfce, unos 3 minutos. Colar con espumadera y servir en platos. Salpicar con tomillo y queso rallado, rociar con aceite de oliva y servir.



RAVIOLIS DE CALABAZA Y PARMESANO



 PARA EL BAÑO DE HUEVO: - 1 huevo - 1 cucharada de agua



Preparación paso a paso: En la mesada, colocar la har na y la sal formando una montaña y hacer un hueco en el centro. En un bol, batir 1 cucharadita de aceite de oliva, los 2 huevos y el agua. Verter la mitad de la mezcla en el hueco y un r comenzando con la har na del centro. Agregar el resto de mezcla y unir con las manos formando un bollo. Amasar de 8 a 10 minutos o hasta que el bo lo esté liso, agregando más harina si resulta muy pegajoso. Formar una pelota y envolver en film. Llevar a la heladera 1 hora. Mentras la masa descansa, preparar el relleno de los raviolis. En un bol, mezclar la mozzarella, el requesón, el Provolone, queso crema, perejil, y huevo. Reservar. Calentar 2 cucharadas de aceite de oliva en un sartén y agregar el ajo, el pesto, la nata y calentar 2 mnutos. Subir la temperatura y dejar hervr la salsa, bajar el fuego y cocinar 5 minutos más. Agregar el queso rallado revolvendo hasta derret rlo. Retirar del fuego y mantener t bia. En otra cacerola, calentar la salsa de tomates y el resto de ajo p cado. Precalentar el horno a 190°C (moderado). Batir el huevo con 1 cucharada de agua y reservar. Estrar la masa formando 2 planchas del espesor de una moneda. Pncelar la primera plancha con el batido de huevo. Colocar cucharaditas de relleno dejando un espacio de 2 cm entre una y otra. Cubrir con la otra plancha presionando entre los montoncitos de relleno formando cada ravoli. Cortar con una ruedita corta pasta o un cuch llo. Sellar los bordes de cada ravioli. Llenar una cacerola grande con agua y sal, poner a hervr. Incorporar los raviolis y cocinar hasta que suban a la superficie, unos 4 u 8 minutos. Retrar con espumadera. Enmantecar una fuente para horno y mesa, colocar los ravolis y hornear 4 minutos. Repartir los ravoles en cuatro platos y salsear con salsa de tomate, luego salsear con salsa de pesto y servir.



RAVIOLIS COLORIDOS DE REQUESÓN Ingredientes (para 6 porciones): PARA LA MASA: - 600 gr de harina doble cero - 6 huevos - 30 gr de puré de tomate - 50 gr de puré de espnacas - 2 cucharadas de aceite de oliva PARA EL RELLENO: - 2 dientes de ajo picados - 2 cebo las, picadas - 200 gr de espinacas frescas - 250 gr de requesón (ricotta) - 1 zanahoria, picada - 200 gr de champiñones, picados - ½ vaso de vino t nto - 200 gr passata (salsa de tomate concentrada) - Queso parmesano rallado, para servir  Preparación paso a paso: Distrbuir la harina en tres pilones sobre la mesada, hacer un hueco en el medio de cada uno y colocar 2 huevos en cada hueco. Agregar puré de tomate a un hueco de harina, puré de espinaca al segundo y ace te de oliva al tercero. Con la mano, unir los ngredientes de cada montón amasando hasta lograr un bollo liso de masa elástica. A medida que se amasa, la preparación se irá uniendo en un bollo más y más elástico. Envolver los 3 bo los en f lm y l evar a la heladera para reposar 30 minutos. Mentras tanto, saltear la mtad del ajo y la mtad de la cebolla, agregar 200 gr de espinaca y cocinar 5 minutos. Dejar enfriar y agregar el requesón.



 - 500 gr de láminas frescas para lasaña - 1 huevo, ligeramente batido PARA EL RELLENO: - 1 cebo la grande, en cuartos - 3 dientes de ajo - 4 cucharadas de aceite de oliva extra virgen - 5 chorizos de cerdo, sin la piel - 600 gr de requesón (ricotta) - 1 cucharada de pimentón - 1 cucharadita de p mienta de Cayena - Sal y pimienta, al gusto PARA EL PESTO: - 5 cucharadas de pñones - 75 gr de albahaca fresca, picada - 5 cucharadas de aceite de oliva extra virgen - 1 chorrto de aceto balsámico - 2 dientes de ajo - Sal y pimienta, al gusto



Preparación paso a paso: En una procesadora, colocar la cebolla en cuartos, los 3 dientes de ajo, y procesar mentras se agrega 4 cucharadas de aceite de oliva en un chorro f no. Reservar. En un sartén calente a fuego med o, sa tear 10 minutos el relleno de los chorizos hasta que estén dorados y en grumos. Descartar el exceso de grasa. Incorporar la cebolla procesada y cocinar todos juntos 5 mnutos. Retirar del fuego y colocar todo en la procesadora junto con el requesón. Procesar hasta lograr una pasta suave, agregando más aceite de oliva de ser  necesario. Condimentar con pimentón, pimenta de Cayena, sal y pimenta. Extender las lámnas de lasaña sobre la mesada y cortar cuadrados grandes. Colocar 1 cucharada de relleno en el centro de cada uno, pincelar los bordes con huevo batido, y cerrar  formando un trángulo. Colocar los raviolis sobre una placa forrada con papel Manteca, tapar  con un repasador y levar a la heladera. Mentras tanto, colocar la a bahaca y los piñones en la procesadora. Pulsar 4 o 5 veces y agregar 2 dientes de ajo. Pulsar nuevamente mientras se agregar un hilo f no de aceite hasta un total de 5 cucharadas. Incorporar el aceto, condimentar con sal y pimienta, y pulsar 2 veces más. Llenar una cacerola grande con agua y sal. Poner a hervr y coc nar los rav olis hasta que estén al dente. Retirar con espumadera para que no se desarmen, colocar en una fuente, y rocar  con pesto. Mezclar y servir de inmediato.



RAVIOLIS DE CALABAZA CON SALSA DE AVELLANAS Ingredientes (para 6 porciones): - 625 gr de puré de calabaza - 2 zanahorias grandes, hervidas y hechas puré - 2 cebo las, en cubitos - 1 diente de ajo, picado - 2 cucharaditas de semilas de coriandro, molidas - ½ cucharadita de nuez moscada - ½ cucharadita de pimienta de Jamaica - 1 pizca de canela en polvo - 225 gr de mantequilla - 150 gr de queso parmesano, ra lado - 2 cucharadas de miel de maple - 1 huevo, batido - 1,100 kg de lámnas frescas de lasaña - Sal y pimienta, al gusto



 - 175 ml de vino blanco seco - 1 diente de ajo, picado - 1 cucharada de hojas de tomllo fresco, o ¼ cucharad ta de tomillo seco - 4 zucchini, rebanados finos o cortados en cubos



Preparación paso a paso: Calentar el aceite de oliva en una olla grande. Agregar los chalotes y cocinar unos pocos segundos; luego agregar el ajo y los champiñones. Cocinar a fuego alto, revolviendo, hasta dorar los champiñones; luego bajar el fuego y cocinar 10 minutos o hasta que la mezcla haya reduc do su volumen. Agregar el coñac y cocinar, revolv endo, hasta que se haya evaporado. Retirar del fuego y agregar pimienta al gusto. Incorporar los hongos porcni, el pan rallado, el queso parmesano, los huevos, el perejl y la mejorana. Los ngredientes deben formar una pasta húmeda. Colocar en la heladera mientras se prepara la masa. Para hacer la masa, cernir la har na sobre una superficie de trabajo, hacer un pozo en el centro y agregar los huevos y el aceite. Con las manos, mezclar poco a poco la harna con los huevos y el aceite hasta que la mezcla comience a formar una masa frme. Si es necesaro, agregar un poco de agua. Amasar 10 minutos o hasta que la masa esté pareja y elástica, pero firme. Agregar un poco de harina extra si la masa resulta demasiado pegajosa. Envolverla en papel flm y dejar reposar 30 mnutos. Cortar la masa en cuartos y estirar cada uno por separado. Si se usa una máqu na para estirar  la masa, colocar en la segunda posición más delgada. De lo contrario, estirar a mano con palote en una superficie sin harina. Cortar cada cuarto estirado en dos tiras, cada una de 10 x 50 cm. Colocar las t ras de masa en la superfce de trabajo. Poner el relleno sobre la masa en pequeños montículos (de 1 cucharad ta cada uno), a 5 cm uno de otro. Asegurar suficiente espacio entre los montículos de relleno para que la masa que cubre pueda sujetarse a la base. Untar la masa alrededor de cada montículo con un poco de agua. Cubrir con una segunda tira de masa y presionar frmemente alrededor de cada relleno, para sellar. Cortar entre los montículos de relleno con una ruedita para cortar pasta o un cuchilo afilado. Con cuidado, separar los raviolis y espolvorearlos con harina. Colocarlos en una sola capa, en una bandeja, en la heladera. Repetir con el resto de la masa y el re leno. Para hacer el jugo de hierbas, colocar el caldo, el vno y el ajo en una sartén. Llevar a hervor y cocinar a fuego a to de 5 a 10 minutos o hasta que el líquido haya adquirido el sabor. Agregar  el tomillo y los zucchini. Segu r cocinando a fuego medio, de 5 a 10 minutos o hasta que los zucch ni estén bastante tiernos pero no pastosos, y el líquido se haya evaporado un poco. Mentras tanto, cocnar los rav olis en agua h rviendo, de 4 a 5 mnutos o hasta que suban a la superficie. Agregar las judías en los últimos 30 o 60 segundos de cocción. Colar bien. Servr los ravoles y las judías en platos para sopa, con los zucchini y el jugo de h erbas por  encima. Adornar con ramitas de tomilo y rociar con aceite de oliva opconal. Servir de inmediato.



RAVIOLIS DE MOZZARELLA Y TOMATE Ingredientes (para 2 porciones): - 24 tapitas de empanadas para copetín - 200 gr de tomates confitados, en aceite - 2 cucharadas de perejil, picado - 1 cucharada de tomllo fresco, picado - 120 gr de perlas de mozzarella - 2 cucharadas de cebolla, picada - 40 gr de mantequilla - 100 gr de hongos frescos - 1 taza de vino blanco, seco - 2 tazas de nata (crema de leche) - Sal y pimienta, al gusto



 Preparación paso a paso: PARA ARMAR LOS RAVIOLIS: Distribuir en la mesada 12 tapitas de empanadas de copetín. Colocar sobre cada una 1 o 2 tomates confitados escurridos, el perejil y tomilo p cados, y media perla de mozzarella. Tapar con las 12 tapitas restantes y cerrar bien los bordes apretando con un tenedor. PARA LA SALSA: En un sartén, saltear la cebo la en mantequilla. Agregar los hongos enteros o en tiras y saltear. Cond mentar con sal y p mienta. Desglasar con vino blanco y dejar reducir 5 mnutos hasta que el alcohol se evapore. Agregar la nata y cocinar 5 minutos más. Al fnal, cocnar la pasta en una cacerola con abundante agua hirviendo con sal, hasta que los ravolis suban a la superficie. Escurrr con espumadera. Servir de nmediato la pasta con la salsa de hongos.



RAVIOLIS A LA MEXICANA Ingredientes (para 4 porciones): - 475 gr de carne picada de cerdo - 1 lata (400 gr) de porotos blancos, colados - 5 dientes de ajo - 1 ch le verde - 20 gr de romero fresco - 1 cebo la colorada, mediana - 500 gr de tomates perita, hechos puré - 155 gr de harina doble cero - 2 cucharadas de extracto de tomate - 2 huevos Preparación paso a paso: Preparar primero el re leno de los raviolis para darle t empo a que se enfríe. Tamb én se puede hacer con 2 días de ant cpacón. Picar finamente la cebolla y saltear en aceite de oliva hasta que esté transparente. Agregar la carne picada de cerdo, condimentar con sal y pimenta, y cocinar hasta dorar. Agregar los porotos, el ajo, y el romero picado. Bajar el fuego a med o y agregar media taza de agua. Incorporar el extracto de tomate y cocinar hasta que tome la consistencia de una salsa boloñesa. Retirar y dejar enfriar. Para la salsa, calentar aceite de oliva en una cacerola. Saltear el ajo picado y el ch le verde picadito. Agregar el puré de tomates y condimentar. Agregar un chorrito de agua, una pizca de azúcar, y bajar el fuego a mín mo. Cocinar 15 minutos revolviendo cada tanto. Para la pasta, colocar la harina en una procesadora y agregar 1 huevo entero, 1 yema y 1 pizca de sal. Procesar 2 minutos hasta lograr la consistencia de pan rallado. Volcar todo sobre la mesada y con las manos darle forma de bollo amasando 90 segundos. Envolver con papel film y llevar a la heladera 45 minutos. Pasados los 45 mnutos, tomar porciones de masa del tamaño de una pelota de go f y estirar  con palo de amasar. La masa va a estar un poco pegajosa, de manera que es importante enharinar la mesada. Estirar hasta lograr el grosor de una hoja de papel. Repet r los pasos con el resto de la masa logrando 4 láminas de masa bien delgada. No preocuparse porque las láminas sean perfectas porque luego se cortan. Para hacer los raviolis usar un cortante de galletitas redondas o un vaso. Cortar tantos círculos como sean posibles. Colocar 2 cucharaditas de relleno en cada uno y mojar alrededor del círculo con agua tibia. Doblar formando una empanada y sellar los bordes. Cocinar los raviolis en abundante agua hirviendo con sal. Una vez que suben a la superf ce, colar con espumadera y colocar en una fuente. Servir con la salsa de tomates y un chorrito de aceite de oliva.



 Selección de Salsas SALSA BOLOGNESA Ingredientes (para 6 porciones): - 750 gr de carne de ternera magra, picada (molida)  - 2 latas de tomates enteros, picados - 2 cucharadas de puré de tomates - 1 cebo la mediana, picada - 3 cucharadas de aceite de oliva - ½ vaso de vino blanco - 1 cucharadita de a bahaca seca - 1 cubo de caldo de carne - 4 hojas de laurel - 3 dientes de ajo, p cados - 3 tiritas de cáscara de lmón - 1 pizca de chile seco - 1 morrón verde, cortado en cubos - 1 zanahoria, cortada en cubos Preparación en 2 pasos: 1) Calentar el aceite de oliva en una sartén a fuego mediano. Agregar la cebo la y dorarla hasta que se ponga transparente. Verter el vino en la mezcla y revolver bien. Agregar la albahaca, los tomates en lata, y mezclar bien. Luego, añadir el resto de los ingredientes incluyendo la carne picada, y revolver bien. 2) Bajar el fuego, tapar y dejar que se cocine por 30 mnutos, revolviendo de vez en cuando. Remover las hojas de laurel antes de servir sobre la pasta.



SALSA FILETO Ingredientes (para 3-4 porciones): - 800 gr de tomates, cortados y sin semillas - ¼ taza de cebolla, p cada - 2 dientes de ajo, p cados - 25 gr de mantequilla - ½ cucharadita de orégano - ½ cucharadita de sal - ¼ cucharadita de azúcar  -1 cucharada de aceite de oliva - 2 cucharadas de a bahaca fresca, p cada - Pimienta, al gusto Preparación en 2 pasos: 1) En una cacerola a fuego medio, derret r la mantequila. Agregar la cebolla, el orégano y la sal. Cocinar mezclando cada tanto hasta que todo el líqu do se haya evaporado y la cebo la esté dorada, unos 5 m nutos. Agregar el ajo y cocinar 30 segundos antes de incorporar los tomates picados y el azúcar. 2) Subir el fuego a fuerte y coc nar hasta que la salsa esté a punto de hervir. Bajar el fuego y cocinar 10 minutos más. Retrar del fuego y agregar el aceite de oliva, la albahaca, sal y pimienta a gusto.



TUCO TRADICIONAL Ingredientes (para 6 porciones): - 2 kg de tomates maduros - 1 cebo la amarila, picada



 - 1 morrón, picado - 1 zanahoria, rallada - 1 taza de cebolla de verdeo, cortada en rodajitas - 2 cucharadas de perejil, picado - 2 hojas de laurel - 2 cucharadas de azúcar  - 3 cucharadas de extracto doble de tomate - 2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen - 2 cucharaditas de orégano - Sal y pimienta, a gusto



Preparación en 3 pasos: 1) Hervir agua en una cacerola grande. En un bol grande con agua fría, agregar 12 cubitos de hielo. Colocar los tomates en el agua hirviendo y dejar 40 segundos. Colar y colocar  rápidamente en el bol de agua fría. Colar nuevamente y pelar. Retirar las semillas y p car. Reservar en un bol. 2) En una cacerola grande con tapa, calentar el aceite y saltear la cebolla hasta que esté casi transparente. Agregar el morrón y cocinar 3 minutos más. Incorporar la zanahoria, la cebolla de verdeo, el ajo y cocinar 7 minutos. Agregar los tomates, el perejil, el azúcar, el laurel y revolver  hasta que la preparación hierva. 3) Tapar la cacerola y bajar el fuego. Cocinar 2 ½ horas, revolviendo de vez en cuando. Cuando todas las verduras estén blandas, apagar el fuego y agregar el extracto de tomates, el orégano y revolver. Colocar la salsa en la procesadora y licuar bien. Utilizar.



SALSA ROSA Ingredientes (para 4 porciones): - 1 lata (de 400 gr) de tomates picados, sn escurrir  - 125 ml de nata (crema de leche) - 1 cucharada de mantequ lla - 2 cucharadas de aceite de oliva - 1 cebo la p cada - 1 diente de ajo picado - 1 cucharada de albahaca - ¼ de cucharad ta de orégano - ¼ de cucharad ta de sal - 1 pizca de pmienta negra Preparación en un paso: En un sartén a fuego medio, rehogar la cebo la y el ajo en ace te de oliva, cuidando que no se quemen. Agregar los tomates, la albahaca, el orégano, la sal y la pimienta. Dejar que hierva. Una vez que alcanzó el hervor, cocnar por otros 5 minutos hasta que la mayoría del líquido se evapore. Bajar el fuego e incorporar la nata y la mantequ lla, bajar la temperatura y cocinar  unos 5 minutos más. Servr de inmediato sobre la pasta.



SALSA BECHAMEL (Salsa Blanca) Ingredientes (para 6 porciones): - 2 cucharadas de mantequila - 2 cucharadas de harina - ½ litro de leche - Sal y pimienta al gusto - Nuez moscada al gusto Preparación en un paso:



 En una olla chica poner a derretr la mantequila e ir agregando el harna de a poco, mezclándola bien con la mantequ lla, para evitar que se formen grumos. Incorporar la leche tibia de a poco, revolviendo constantemente, hasta que suelte el hervor. Salpimentar a gusto y añadir la nuez moscada. Dejar que cocine de 7 a 9 minutos. Ir agregando un chorrito de leche de a poco, si desea que sea más líquida y no tan consistente. *Esta salsa es ideal para lasañas y canelones.



PESTO TRADICIONAL Ingredientes (para 12 porciones): - 2 tazas (125 gr) de hojas de albahaca - 4 dientes de ajo - ¾ de taza de queso parmesano, rallado - ½ taza de aceite de oliva - ¼ de taza (30 gr) de piñones - 1 manojo ch co de perejil, picado (opconal) Preparación rápida: Mezclar la albahaca, el ajo, el queso parmesano, el aceite de oliva y los piñones en una procesadora o licuadora. Procesar hasta obtener una pasta suave. Si se desea, agregar el perejil. Reservar en la nevera 15 mnutos antes de servir sobre la pasta.



SALSA 4 QUESOS Ingredientes (para 3-4 porciones): - 75 cc de nata (crema de leche) - 50 cc de Salsa Bechamel - 20 gr de queso font na - 20 gr de queso gruyere - 15 gr de queso azul (roquefort) - 20 gr de queso parmesano - Sal, p mienta y nuez moscada, al gusto Preparación rápida: Verter en un sartén antiadherente la nata y la salsa bechamel y calentar. Aparte, cortar los quesos en cubos. Cuando la crema rompe el hervor, sumar los quesos y cocnarlos, en mínimo, revolvendo con cuchara de madera, hasta que estén derretidos. Condimentar con nuez moscada, pimenta y sal. Servir calente sobre la pasta.



SALSA ARRABIATA Ingredientes (para 8 porciones): - 1 taza de aceite de oliva extra virgen - 7 dientes de ajo, machacados - 3 ½ tazas de salsa de tomate, comprada o casera - 2 ½ cucharad tas de pimenta de Cayena - 2 hojas de laurel - 10 hojas de albahaca fresca - Agua, cantdad necesaria. Preparación exprés: En una olla de teflón (ant adherente) calentar el aceite de oliva, agregar el ajo y saltear unos mnutos. Revolver cada tanto para ev tar que se pegue. Agregar agua a ojo mentras espesa. Qu tar del fuego, dejar descansar unos mnutos tapada. Servir calente sobre la pasta.



SALSA ALFREDO



 Ingredientes (para 2 porciones): - 45 gr de mantequilla - 230 cc de nata (crema de leche) - 1 pizca de nuez moscada - 20 gr de queso Parmesano, ra lado - 30 gr de queso Pecorino Romano, ra lado - 1 yema de huevo - Sal al gusto Preparación en un paso: Derretir la mantequilla en una olla a fuego mediano. Agregar la crema de leche, y revolver  constantemente. Condimentar con sal y nuez moscada. Incorporar los 2 t pos de queso. Revolver constantemente, hasta que se hayan derretido b en. Luego, agregar la yema. Bajar el fuego y cocinar durante 3 a 5 mnutos.



SALSA DE ROQUEFORT (Variante de la Salsa Alfredo) Ingredientes (para 2 porciones): - 50 gr de mantequilla - 225 cc de nata (crema de leche) - 2 cucharadas de queso Roquefort (o queso azul), desgranado - 4 cucharadas de queso Parmesano, rallado - 4 cucharadas de queso Pecorino Romano, rallado - 1 yema de huevo - 1 pizca de nuez moscada - Sal al gusto Preparación en un paso: Derretir la mantequilla en un sartén a fuego mediano. Agregar la nata, revolviendo constantemente. Incorporar la sal, nuez moscada, 2 cucharadas de roquefort, 2 cucharadas de pecorno y 2 cucharadas de parmesano. Revolver constantemente hasta que se derrita bien, y luego agregar la yema. Cocinar a fuego bajo por 3 a 5 mnutos. Mezclar con la pasta, y decorar  con el resto de queso parmesano rallado. Servr de inmediato.



SALSA DE TOMATES CON ESPINACA Y CHAMPIÑONES Ingredientes (para 4 porciones): - 350 gr de salsa de tomates (de lata) - 150 gr de hojas de espinacas - 150 gr de champiñones - 1 cucharada de ace te de oliva - 150 gr de mozzare la en hebras Preparación rápida: En una olla a fuego medio, rehogar los champiñones en el aceite de oliva hasta que estén tiernos por 2 a 3 mnutos. Bajar el fuego y agregar la mitad de la salsa de tomate, y cocinar por  unos minutos. Agregar las espinacas picadas, y cocinar por 3 a 4 minutos. Servr sobre la pasta y cubrir con el queso mozzare la.



SALSA PUTTANESCA Ingredientes (para 3-4 porciones): - 50 cc de salsa de tomates (de lata)



 - 20 cc de aceite de oliva - 2 dientes de ajo - 1 cucharadita de ají molido - 1 cucharada de perejl, picado - 30 gr de queso parmesano - 25 gr de olivas negras, sin carozo - 10 gr de alcaparras - 2 filetes de anchoa (en aceite), picaditos



Preparación en un paso: En un sartén, calentar el aceite de oliva y agregar el ajo, el perejil, las olivas picadas, las alcaparras, el ají moldo y las anchoas. Cocnar 5 mnutos con la sartén tapada. Destapar y agregar la salsa de tomates y coc nar 4 mnutos más. Agregar el queso ra lado y servir de inmediato sobre la pasta.



 Recetas con Atún FILETES DE ATÚN A LA ORIENTAL Ingredientes (para 4 porciones): - 4 filetes de atún fresco - 250 cc (1 taza) de salsa teriyaki - 200 cc (¾ taza) de ace te de oliva - 2 dientes de ajo, p cados - 1 cucharadita de p mienta negra molida Preparación en 2 pasos: 1) Mezclar la salsa teriyaki, el aceite, el ajo y la pimenta en una bolsa grande con cerre hermét co t po Ziploc®. Poner los filetes de pescado en la bolsa. Cerrar bien presionando para quitar el aire. Ag tar bien, asegurándose que los f letes se empapen bien con la salsa. Dejar  marinar en la heladera durante 30 minutos. 2) Prender el fuego en la parrilla. Retirar el atún de la marinada y colocarlo en la parrila. Cocinar  durante 5 mnutos por cada lado o hasta que alcance el térmno deseado. Servir caliente.



QUICHÉ DE ATÚN Ingredientes (para 4 porciones): - 1 masa de hojaldre - 1 cucharada de mostaza Dijon - 100 gr de atún en lata - 3 huevos - 3 cucharadas de nata (crema de leche) - 1 cucharada de leche - Sal y pimienta al gusto - 1 cucharadita de vinagre - 1 tomate, cortado en rodajas - 150 gr queso Gruyere rallado Preparación paso a paso: Precalentar el horno 180°C (moderado). Forrar una tartera enmantecada con la masa de hojaldre. Untar la base con la mostaza Dijon. Reservar. Batir los huevos en un bol y mezclar las 3 cucharadas de nata y leche. Incorporar el atún. Salp mentar a gusto y agregar el vinagre. Verter el relleno sobre la masa de hojaldre. Cubrir con las rodajas de tomate y espolvorear con el queso ra lado. Llevar al horno durante 35 mnutos.



PIONONO SALADO CON ATÚN Y ALCAPARRAS Ingredientes (para 12 porciones): - 1 pionono salado - 2 latas de atún al natural - ½ pote de queso crema - ½ taza de alcaparras - ½ cebolla picada - 3 cucharadas de mayonesa - 1 cucharada de mostaza - Sal y pimienta al gusto



 Preparación en 2 pasos: 1) Picar la cebolla y rociarla con agua h rviendo, y dejarla asentar por 15 minutos. Escurrir b en y reservar. En un bol, mezclar el atún desmenuzado con el queso crema. Añadir la mostaza y la mayonesa. Agregar la cebolla picada. Incorporar las alcaparras y salpimentar a gusto. 2) Estrar la preparación sobre el pionono y enro larlo con cuidado, con ayuda de un repasador. Cubrir con mayonesa y decorar con perejil y las aceitunas.



EMPANADA GALLEGA EXPRÉS Ingredientes (para 8 porciones): - 2 discos de masa de hojaldre - 200 gr de atún en lata - 50 cc de aceite de oliva - 1 huevo duro - 1 cebo la, cortada en cubos - 1 ají verde, cortado en cubos - 1 morrón, cortado en cubos - 500 gr de tomates, picados - Sal al gusto Preparación paso a paso: Precalentar el horno a 200°C (moderado/fuerte). Calentar el aceite de oliva en una sartén grande. Rehogar la cebolla hasta que esté transparente. Agregar los morrones y cocinar por 5 minutos. Incorporar los tomates, y condimentar con sal. Tapar y cocinar por 10 minutos. Añadir el atún y el huevo duro. Retirar del fuego y reservar. Forrar una placa para horno con papel mantequilla. Colocar 1 disco de masa sobre el papel. Pinchar con un tenedor en varios lugares. Colocar el relleno de atún, dejando 2 cm en el borde. Doblar los bordes sobre el re leno. Cubrir con el segundo disco de masa. Juntar los bordes y pinchar con un tenedor. Usar el resto de la masa para decorar sobre la empanada galega. Pintar con huevo batido. Llevar al horno por 20 minutos, o hasta que se haya dorado. Dejar enfrar antes de cortar y servir.



LASAÑA DE ATÚN Ingredientes (para 4 porciones): - 2 latas de atún en agua, coladas - 1 lata de salsa de tomate - 1 litro de salsa blanca - 250 gr de hojas de pasta de lasaña - 50 gr de queso Parmesano Preparación paso a paso: Precalentar el horno a 180°C (moderado). Mezclar el atún con la salsa de tomate en un bol. En una fuente rectangular de vidrio, colocar 2 hojas de pasta de lasaña. Cubrir con la salsa blanca, luego con la mezcla de atún y tomate. Espolvorear con el queso parmesano. Agregar otra capa de lasaña y repetir hasta utilizar todos los ingredientes. Terminar con la salsa blanca y parmesano. Llevar al horno durante 1 hora. Servir caliente.



CAZUELA DE ATÚN GRATINADA Ingredientes (para 6 porciones): - 400 gr de atún en lata - 2 cucharas de aceite de oliva



 - 2 cebo las med anas cortadas en cubos - 1 morrón rojo, cortado en cubos - 3 tomates, pelados, sn semilas y cortados en cubos - 1 cucharadita de puré de tomate - 1 cucharadita de kétchup - 1 ch le seco p cado - 1 puñado de perejl p cado - Sal y pimienta al gusto - 150 gr de queso Gruyere



Preparación paso a paso: Rehogar la cebolla en una sartén junto con el aceite a fuego mediano hasta que estén transparentes. Agregar los morrones, tomates, puré de tomates y kétchup y cocinar durante 5 mnutos a fuego mediano. Incorporar el atún, ch le, perejil y condimentar con sal y pimienta. Dejar que se cocine durante otros 10 minutos. Re lenar 4 ramekins con la preparación anterior y espolvorear con el queso Gruyere. Llevar al horno fuerte bajo la llama durante 15 minutos para gratinar. Servir caliente



VITTEL TONÉ TRADICIONAL Ingredientes (para 4 porciones): - ½ litro de agua - 375 gr de peceto - ½ zanahoria - ½ apio - ½ cebolla - ½ cucharada de aceite de oliva - ½ cucharada de vinagre blanco - ½ cucharadita de sal PARA LA SALSA: - 1 lata de atún en aceite - 1 huevo - 2 anchoas en aceite - 1 cucharada de alcaparras, y algunas más para decorar  - 1 ½ cucharadas de aceite de oliva - El jugo de ½ limón Preparación paso a paso: Llenar una olla grande con el agua. Colocar el peceto, la cebolla, el apio, el aceite de oliva y vinagre. Condimentar con sal. Dejar que hierva, y luego bajar el fuego a mínimo. Dejar que se cocine a fuego bajo por 2 horas, o hasta que el peceto esté tierno. Agregar más agua si fuese necesario. PARA LA SALSA: Cocinar el huevo hasta que esté duro, y pelarlo. Colocar la yema en la lcuadora. Agregar el atún, las anchoas, las alcaparras, el ace te de oliva y jugo de limón. L cuar  bien hasta que quede bien suave y homogéneo. Retirar el peceto de la o la, y secarlo con papel de cocina. Cortarlo en rodajas y colocarlas en una fuente para servir. Verter la salsa sobre la carne. Cubrir y levar a la heladera para que la carne tome el sabor de la salsa. Servir a temperatura ambiente. Decorar con alcaparras y rodajas de limón.



EMPANADAS CROCANTES DE ATÚN Y PUERRO Ingredientes (para 4 porciones): - 1 cucharada de ace te de oliva



 - 3 puerros chicos, cortados en rodajas f nas - 1 cebo la chica picada - 250 gr de atún en agua - 1 cucharada de curry en polvo - 2 cucharadas de nata (crema de leche) - 1 huevo - Sal y pimienta al gusto - 1 paquete de masa filo



Preparación paso a paso: En una sartén mediana a fuego mediano, calentar el ace te de oliva. Rehogar la cebo la y puerro durante 5 minutos. Precalentar el horno a 180°C (moderado). Mentras tanto, mezclar el atún y curry en polvo, crema de leche y huevo en un bol. Mezclar b en hasta que esté bien suave y liso. Salpimentar al gusto. Agregar el puerro y cebo las a la mezcla de atún. Est rar la masa filo sobre la mesada, agregar una cucharad ta de la mezcla de atún y doblar las empanadtas en un trángulo. Repetir utlizando todas las hojas de masa filo. Colocar las empanaditas en una placa enmantecada, pintarlas con aceite de oliva y cocnar  durante 20 mnutos. Servir con una ensalada de hojas verdes.



SALTEADO DE ATÚN CON PIMIENTOS Y CHAMPIÑONES Ingredientes (para 4 porciones): - 185 gr de atún en lata - 1 frasco (280 gr) de pimientos rojos asados - 250 gr de champiñones cortados en cuartos - 1 cebo la p cada - 1 diente de ajo machacado - 1 cucharada de mostaza de grano entero - La ralladura de 1 limón - 4 cucharadas de jerez seco - 2 cucharadas de aceite de oliva - 25 gr de perejil fresco picado Preparación paso a paso: Calentar 2 cucharadas de aceite de oliva en una sartén y agregar 1 cebolla picada. Cocinar  durante 5 mnutos hasta que esté tierna. Añadir los 250 gr de champñones cortados. Cond mentar y cocinar, revolviendo ocasionalmente, hasta que los champiñones suelten su ugo. Añadir 1 cucharada de mostaza en grano, la cáscara rallada de 1 lmón, 1 d ente de ajo picado y 4 cucharadas de jerez seco. Cocinar, revolviendo hasta que los champ ñones estén bien cubiertos con la salsa. Mentras tanto, escurrr y cortar un frasco de pimientos rojos asados. Incorporar los pimientos en la cacerola y cocnar durante 1 minuto. Por último, agregar una lata de atún, escurrida, y perejl fresco p cado. Servir de nmediato, acompañado de una ensalada verde o arroz hervido.



PASTA DE ATÚN CON LENTEJAS Y VIEIRAS Ingredientes (para 4 porciones): -2 filetes de atún fresco - 4 veiras - 250 gr de lentejas cocidas - 9 cucharadas de aceite de oliva



 - Sal y pimienta al gusto - 50 gr de cebollín - 50 gr de menta pcada - 50 gr de eneldo picado - 4 chalotes p cados - El jugo de ½ lima - El jugo de ½ limón - 100 cc de nata (crema de leche) - Hojas verdes, para acompañar 



Preparación paso a paso: Colocar las lentejas en un bol. Agregar 4 cucharadas de aceite de oliva y salpimentar a gusto. Reservar. Picar las hierbas y los chalotes. Separar en dos partes iguales, y agregar 1 parte a las lentejas. Mezclar bien y guardar en la heladera por lo menos por 2 horas. Picar el atún. Pcar las vieiras y mezclarlas en un bol. Añad r el resto de las hierbas. Agregar 4 o 5 cucharadas de aceite de oliva, jugo de lima, sal y pimenta. Guardar en la heladera por lo menos por 2 horas antes de servir. Preparar los platos con un corta-pasta circular: agregar una capa de lentejas, luego una capa de atún con la nata. Levantar el corta-pasta. Espolvorear con sal. Servr junto con hojas verdes de lechuga fresca.



MINI PIZZAS DE ATÚN CON MARISCOS Ingredientes (para 4 porciones): - 4 panes ciabatta, parcialmente horneados - 4 cucharadas de pesto rojo - 4 tomates med anos, cortados en 6 rodajas cada uno - 1 lata (200 gr) de choclo, escurrido - 125 gr de queso mozzarella, rallado - 1 lata (200 gr) de atún en agua, escurrido y desmenuzado - 100 gr de langostinos cocidos y pelados - 100 gr de anilos de calamar  - 8 cucharaditas de aceite de oliva extra vrgen - Sal y pimienta al gusto - Perejil picado, para decorar  Preparación paso a paso: Precalentar el horno a 200 ºC (horno fuerte). Colocar una bandeja para hornear en el horno fuerte para calentar. Cortar los panes ciabatta por la mitad y untar con el pesto, hasta el borde. Colocar 3 rodajas de tomate en cada mtad y espolvorear con el choclo y el queso mozzarella ra lado. Divdir el atún, los camarones y los anilos de calamar, entre las pizzas. Condimentar con sal y pimienta a gusto y salp car cada pizza con 1 cucharadita de aceite. Colocar las pizzas sobre la fuente caliente y hornear durante 10-12 minutos o hasta que el queso se haya derret do. Espolvorear con perejil y servir.



FILETES DE ATÚN MARINADOS Ingredientes (para 4 porciones): - ½ kg de filetes de atún - 3 cucharadas (60 cc) de jugo de naranja - 3 cucharadas (60 cc) de salsa de soja - 2 cucharadas de aceite de oliva - 1 cucharada de jugo de limón - 2 cucharadas de perejil fresco, picado



 - 1 diente de ajo, picado - ½ cucharadita de orégano fresco, picado - ½ cucharadita de pimienta negra



Preparación en 2 pasos: 1) Mezclar el jugo de naranja, salsa de soja, ace te de oliva, jugo de limón, perejil, ajo, orégano y p mienta en un recpiente. Sumergir los f letes de atún dentro de la mezcla de forma que se bañen completamente. Cubrir y levar a la heladera durante por lo menos 30 minutos. 2) Prender el fuego en la parrilla. Aceitar ligeramente la parrilla y colocar los filetes sobre la misma. Cocinar de 5 a 6 minutos, darlos vue ta y pincelarlos con la marinada. Cocnar durante 5 mnutos más o hasta que alcancen el punto deseado. Descartar la marinada sobrante.



 Recetas con Bacalao CAZUELA BIRIYANI Ingredientes (para 4 porciones): - 500 gr de filetes de bacalao sin pel - ½ cucharada de aceite PARA EL ADOBO: - 3 cucharadas de aceite de girasol - 2 cucharadas de jugo de limón - 75 gr de cebollas, picadas - 1 cucharadita de anís molido - Una pizca de pimienta de cayena - 1 cucharadita de comno molido - 1 ½ cucharad ta de pasta de ajo, o 1 diente de ajo machacado - ½ cucharadita de pasta de jengibre, o jengibre fresco picado muy f namente - ½ cucharadita de cúrcuma molida - Sal y pimienta al gusto PARA EL ARROZ: - 350 gr de arroz basmati - 2 hojas de laurel, partido por la mtad - 10 cm de canela en rama - 15 gr de manteca - 2 cucharadas de cilantro fresco picado PARA DECORAR: - Ramitas de cilantro fresco Preparación paso a paso: Mezclar todos los ngredientes del adobo y cond mentar con sal y p mienta a gusto. Cortar los fletes en cubos de 5 cm y ponerlos en un plato. Agregar el adobo y mezclar  suavemente, cubriendo los trozos de pescado por completo. Cubrir con papel film y dejar en un lugar fresco durante 2 horas, o durante la noche en el refr gerador. Retirar el pescado de la heladera, y llevar a temperatura ambiente antes de empezar a cocnar. Calentar el horno a 150 ºC (horno bajo). Cubrir una fuente para horno con papel alumin o y pincelar con ace te. Acomodar el pescado en una sola capa. Colar el adobo y colocarlo sobre el pescado. Asar al horno por 6-7 mnutos hasta que los bordes del pescado se comienzan a dorar. A contnuacón, apagar el horno y cubrir el pescado con papel alumnio para mantener el calor. Mentras tanto, lavar y escurrir el arroz. Poner a hervir una cacerola con 600 cc, de agua y añadir las hojas de laurel, canela, manteca y sal a gusto. Añad r el arroz y volver a hervir  durante 3 mnutos. Reducir el fuego, tapar y cocinar a fuego lento durante 8 minutos hasta que el agua se haya absorbido (el arroz no estará completamente cocido). Apagar la horna la y dejar a cacerola destapada durante 4 minutos. Destapar el pescado, verter el caldo de la coccón en el arroz y revolver. Colocar unas cuantas piezas de pescado y las cebo letas reservados en una sola capa en la base de una cazuela o fuente para horno, dejando espac o entre los filetes de pescado. Espolvorear con el cilantro picado y cubrir con una capa de arroz. Contnuar alternando capas de pescado, clantro y arroz, terminando con el arroz. Mojar un repasador limpio con agua y escurrrlo. Colocarlo sobre el arroz y tapar la cazuela con una tapa hermética. Si la tapa no cierra hermética, cubrir con papel manteca y luego con la tapa. Hornear durante 20-25 minutos para que el arroz se termine de cocinar en el vapor. Adornar con cilantro y servir.



BACALAO CON SALSA AGRIDULCE Ingredientes (para 4 porciones):



 - 4 filetes de bacalao - 675 gr de patatas de tamaño parejo, limpias y cortadas en mitades - 1 cucharada de ace te de oliva extra virgen - Pimienta al gusto - 250 ml de caldo de pescado bajo en sodio, o preparado sin sal - 3 naranjas - El jugo de 1 limón - 30 gr de margarna - 4 cucharadas de miel - 1 cucharada de perejl, picado fino, para decorar 



Preparación paso a paso: Precalentar el horno a 200°C (fuerte). Poner las patatas en una bandeja para hornear, rociar  con el aceite y agregar pimenta a gusto. Mezclar b en. Asar en la parte superor del horno, de 25 a 30 minutos o hasta que estén tiernas. Mentras tanto, acomodar el pescado en una sola capa, en una fuente de vidro, y verter  encima el caldo de pescado. Tapar bien con papel alumin o y cocinar en el horno unos 25 mnutos o hasta que el pescado se desmenuce fácilmente. Mentras se cocinan el pescado y las patatas, hacer la salsa. Exprimir el jugo de 2 naranjas y vaciar en una olla pequeña. Agregar el jugo de limón, la margarina y la miel. Pelar y qu tar la membrana blanca de la naranja restante. Cortar en gajos sobre la olla, para no perder el jugo. Reservarlos. Cuando el pescado esté cocido, levantarlo con cuidado del caldo y acomodarlo en platos. Calentar lgeramente la salsa, para derret r la margarina, pero no dejar que hierva. Agregar los gajos de naranja y cond mentar con pimienta. Verter sobre el pescado con el perejil y servr con las patatas asadas.



TORTILLA ESPECIAL CON BACALAO Ingredientes (para 4 porciones): - 200 gr de bacalao desalado - 4 huevos - 1 cebo la chica, picada - 1 morrón rojo, cortado en rodajas fnas - Aceite de oliva, cantidad necesaria - 1 diente de ajo - 1 puñado de perejl fresco, picado - Sal y pimienta al gusto Preparación paso a paso: Desmenuzar el bacalao ya desalado. Colocar el aceite en una sartén a fuego mediano y rehogar la cebolla hasta que se ponga transparente. Agregar el morrón durante 5 minutos. Añadir el bacalao, el ajo y perejil picado. Cocinar durante 5 minutos. Retrar del fuego. Mentras tanto, batr los huevos en un bol y salpimentar a gusto. Verter los huevos sobre la mezcla de bacalao y mezclar bien. Volver todo a la sartén calente y cocnar hasta que se cocine el huevo. Desmoldar sobre un plato y servir.



TORTITAS TAILANDESAS Ingredientes (para 8 porciones): - 350 gr de filetes de bacalao - 350 gr de patatas, peladas - El jugo de 1 limón - 1 tallo fino de hierba lmón, rebanado fno y ligeramente machacado - 2 cucharaditas de pasta ta landesa de curry rojo



 - 3 cebo las de verdeo, rebanadas finas - 3 dientes de ajo, p cados - 3 cucharadas de cilantro fresco, picado - 1 cucharadita de jengibre, p cado - 4 cucharadas de harina - 2 huevos, lgeramente batidos - 1 taza de pan ntegral rallado - 2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen PARA LA SALSA DE LIMÓN Y MIEL: - El jugo de 3 limones - 2 cucharadas de miel - 1 cucharadita de jengibre, p cado - 2 cucharaditas de salsa de soja reducida en sodio - ¾ cucharadita de pasta tailandesa de curry rojo - 1 pimiento rojo grande, suave, s n semilas y rebanado fino PARA LA ENSALADA DE PEPINO Y MENTA: - 1 cabeza de lechuga, en tiras finas - ½ pepino, en cubos - 15 gr de hojas de menta fresca



Preparación paso a paso: Cocinar las patatas en una olla con agua hirvendo, de 15 a 20 minutos o hasta que estén tiernas. Escurrir bien y pisarlas. Mentras tanto, colocar el pescado en una o la poco profunda, cubrir con agua fría y agregar la mtad del jugo de limón. Llevar a hervor, bajar el fuego y cocinar 1 minuto. Retirar del fuego, tapar y dejar enfriar 4 minutos. Escurrir el pescado y desmenuzarlo con un tenedor; qu tar la piel y las espinas. Mezclar las patatas y el pescado con un tenedor, agregar la hierba limón, la pasta de curry, las cebollas, el ajo, el cilantro, el jengibre y el resto del jugo de limón. Colocar harina en una fuente, los huevos en otra y el pan molido en una tercera. Tomar 1 cucharada de la mezcla de pescado y dar forma de torta. Pasar primero por harina, luego sumergir en el huevo y, por último, cubrr con el pan molido. Dar forma al resto de las tortas de pescado y cubrirlas del mismo modo; hacer 24 en total. Refrigerar las tortitas 1 hora. Calentar la mitad del aceite en una sartén antiadherente. Colocar la mtad de las torttas de pescado y cocinar a fuego moderado unos 3 minutos de cada lado o hasta que estén doradas. Retirar y mantener calientes mientras se cocna el resto de las tortitas con el aceite que queda. Para la salsa, colocar todos los ingred entes en una o la pequeña y calentar ligeramente 1 mnuto. No hervir. Mezclar la lechuga, el pepino y la menta para la ensalada. Poner las tortitas de pescado en platos indivduales con la ensalada y acompañar con la salsa.



TARTA DE BACALAO Ingredientes (para 6 porciones): - 3 tazas de bacalao en trozos, ya desalado - 90 cc de aceite de oliva - 2 cebo las picadas - 4 huevos duros - 1 cucharadita de pasta de ajo - 4 tomates, sn piel y sin semillas - 1 taza de aceitunas (olivas) negras, descarozadas - 1 puñado de c boulette p cado - Sal y pimienta al gusto - 2 masas de tarta de hojaldre - 1 cucharada de mostaza Preparación paso a paso:



 Precalentar el horno a 180°C (moderado). Forrar una tartera desmontable con 1 de las masas de hojaldre. Untar la base con mostaza. Colocar el aceite en una sartén a fuego mediano, y rehogar la cebolla hasta que se ponga transparente. Agregar el bacalao, tomate, aceitunas negras y ciboulette picado, y mezclar b en. Cocinar durante 5 minutos, y rectificar la sazón con sal y pimienta. Retirar del fuego y dejar  enfriar. Esparcir el relleno sobre la tartera forrada. Cubrir con las rodajas de huevo duro y las ace tunas negras que sobraron. Cubrir con la masa, sellar b en los bordes, y pinchar con un tenedor en varos lugares. Llevar al horno durante 40 minutos, o hasta que se haya dorado la masa. Dejar enfrar por 10 mnutos antes de cortar.



BACALAO A LA VIZCAÍNA Ingredientes (para 4 porciones): - 1 kg de bacalao desalado - 1 morrón, picado - 1 tomate, picado - 1 cebo la mediana, picada - 2 cucharadas de p mentón - 1 hoja de laurel - 120 cc de vino blanco - 4 patatas medianas - Aceite de oliva, cantidad necesaria - El jugo de 1 limón Preparación paso a paso: Colocar una olla con sufcente agua con sal a fuego mediano. Agregar el bacalao desalado en piezas y cocinar por 15 minutos. Reservar. Calentar el aceite a fuego mediano en una sartén, y rehogar la cebola, morrón y tomates por  unos minutos, junto con la hoja de laurel. Descartar el laurel, y licuar los vegetales con una lcuadora de mano para hacer la salsa. Mentras tanto, colocar las patatas a hervir en una o la con agua, sal y jugo de limón, y coc nar  por 10 minutos. Dejar ent biar, y luego cortar en rodajas. Servir el bacalao con la salsa y las patatas.



BACALAO A LA PORTUGUESA Ingredientes (para 6 porciones): - 1 kg de bacalao - 3 morrones - 3 tomates maduros - 3 cebolas - 10 patatas - 6 palmitos - Aceite de oliva, cantidad necesaria - ¼ taza de aceitunas (olivas) negras - 1 cucharadita de orégano seco Preparación paso a paso: Retirar la p el del bacalao y dejar remojar en agua fría durante 24 horas, camb ando el agua más o menos 4 veces. Colocar una olla con sufcente agua y colocar el bacalao en piezas. Una vez que soltó el hervor, retirar el bacalao y reservar. Cocinar las patatas en el agua, hasta que estén cocidas, pero no muy tiernas. Cortar las patatas en rodajas. Cortar las cebollas y morrones en trozos grandes. Precalentar el horno a 180°C (moderado). Pintar una fuente de vidrio con aceite. Colocar los ingredientes en el siguiente orden: bacalao,



 pimentón, palmitos, tomates y cebolla. Rociar con ace te, espolvorear con orégano y las aceitunas. Llevar al horno durante 30 mnutos. Servir calente.



BRANDADA DE BACALAO Ingredientes (para 6 porciones): - 500 gr de bacalao fresco - 150cc de ace te de oliva extra virgen - Sal al gusto - 1 patata grande, hervida - 100 cc de leche - Tostaditas de pan para servir, cantidad necesaria Preparación en 2 pasos: 1) Calentar el aceite en una sartén a fuego mediano. Agregar los filetes de bacalao, y dorarlos de ambos lados hasta que se hayan cocido. Retirar del fuego, y colocarlos en un plato. Reservar el aceite. Retrar la piel de los fletes y desmenuzarlos con un tenedor. 2) Pelar la patata y cortarla en cubos. Pisarla con un tenedor, y luego mezclarla con el bacalao picado. Incorporar la leche y mezclar bien. Gradualmente ncorporar el aceite reservado, mezclando bien para que se integre. Servir abundantemente sobre las tostadas.



BACALAO AL ROQUEFORT Ingredientes (para 4 porciones): - 1 kg de bacalao fresco, limpio y sin esp nas - 1 kg de puerros, cortados en juliana - 1 cucharada de mantequ lla - 1 cucharada de ace te de oliva - 1 a 2 cucharadas de salsa teriyaki - 100 gr de queso roquefort, en grumos - Sal y pimienta a gusto Preparación paso a paso: Precalentar el horno a 180°C (moderado). Derret r la mantequila junto con la cucharada de aceite de oliva en una sartén a fuego med ano. Rehogar el puerro hasta que esté tierno y transparente. Agregar la salsa teriyaki y cocinar por unos mnutos más. Cortar 4 rectángulos de papel aluminio y colocarlos en una placa para horno. Divdir el puerro en 4, y colocarlo en el centro del papel alumnio como colchón. Colocar el bacalao por arrba. Salp mentar a gusto y rociar un chorrito de salsa teriyaki por arriba. Cerrar los paquetitos. Llevar al horno por 10 minutos, revisando hasta que la carne del bacalao se cocine y se ponga blanca. Abrir los paquetitos y espolvorear con el queso roquefort. Cocinar por otros 5 minutos más, y servr de inmediato.



BACALAO AL HORNO CON PATATAS Ingredientes (para 4 porciones): - 4 piezas de bacalao (de 150 gr cada una) - 1 litro de leche desnatada (descremada) - 800 gr de patatas, peladas y cortadas en rodajas gruesas - 200 cc de aceite de girasol - 2 cebo las cortadas en rodajas finas - 2 dientes de ajo picados - 1 morrón cortado en rodajas - 1 hoja de laurel - 150 cc de vino blanco - Sal y pimienta al gusto



 - 4 cucharadas aceitunas (olivas) negras, p cadas



Preparación paso a paso: El día anterior, dejar remojar el bacalao en agua fría por 24 horas, cambiando el agua por lo menos 4 veces. Precalentar el horno a 180°C (moderado). Cocinar el bacalao en una olla con leche a fuego mediano por 10 minutos. Retirar el bacalao con una espumadera y colocarlo en una fuente de vidrio para horno untada con aceite. Cocinar las patatas en la misma leche por 8 minutos, cuidando que todavía tengan una buena consistencia. En una sartén, calentar el aceite a fuego medio y rehogar la cebolla hasta que se ponga transparente. Agregar el pimentón, la hoja de laurel y vino blanco y cocinar a fuego medio por 5 mnutos. Probar y rectficar la sazón con sal y pimenta. Colocar las patatas en la fuente alrededor del bacalao y cubrr con la mezcla de cebollas. Llevar  al horno por 30 minutos. Esparcir las aceitunas negras por arrba.



BACALAO GRATINADO CON ALCAPARRAS Ingredientes (para 4 porciones): - 400 gr de filetes de bacalao, sin piel y sin esp nas - 1 cebo la chica - 1 ajo - 2 cucharadas de mantequila - 140 cc de nata (crema de leche) - 100 gr de alcaparras - 80 gr de aceitunas (olivas) negras, cortadas en rodajas - ½ taza de queso gruyere rallado - 1 cucharada de mostaza - Sal y pimienta al gusto Preparación paso a paso: Derretir la mantequilla en una sartén med ana a fuego mediano. Rehogar la cebolla picada y el ajo picado hasta que esté transparente. Incorporar los fletes de bacalao y cocnar por 4 mnutos, de cada lado. Salpimentar al gusto. En un bol, mezclar la nata con la mostaza. Incorporar a la preparación anteror, junto con las alcaparras y las aceitunas. Bajar el fuego y cocinar por unos minutos más. Mentras tanto, precalentar el horno a 180°C (moderado). Una vez que espesó la salsa, verter en una fuente para horno y cubrir con el queso rallado. Llevar al horno hasta que esté dorado y burbujeando.



CROQUETAS DE BACALAO AL PESTO Ingredientes (para 4 porciones): - 400 gr de patatas, peladas y cortadas en cubos - 375 gr de filetes de pescado blanco, como abadejo o bacalao - 100 ml de leche desnatada (descremada) - Pimienta al gusto - 3 cebo las de verdeo, f namente picadas - La cáscara ra lada de 1 limón - 2 ½ cucharadas de pesto - 30 gr de harina - 1 huevo grande, batido - 85 gr de pan integral rallado - 30 gr de queso parmesano, ra lado fino - 8 tomates, cortados a la mitad



 - Ramitas de perejil fresco, para decorar 



Preparación paso a paso: Colocar las patatas en una olla con agua hirvendo y cocinar 15 minutos o hasta que estén tiernas. Mentras tanto, poner el pescado en una sartén ant adherente profunda, verter la leche y agregar pimienta al gusto. Llevar casi a hervor; bajar el fuego, tapar y cocinar el pescado 5 o 6 mnutos, o hasta que se desmenuce fáclmente. Retrar el pescado y desmenuzar la carne, quitando la piel y las espinas. Reservar la leche. Escurrir las patatas y machacarlas con un tenedor. Agregar el pescado, las cebollas, la cáscara de limón, el pesto y 2 cucharadas de la leche para ablandar la mezcla. Condimentar con pimienta al gusto. Dejar enfrar. Formar ocho tortitas gruesas y planas con la mezcla de pescado y espolvorear ambos lados con la har na. Colocar el huevo en un bol y el pan rallado y el parmesano en otro. Pasar las tortitas primero por el huevo y luego por el pan. Refrigerar hasta el momento de cocción. Precalentar el horno a 190°C (moderado). Colocar las croquetas de pescado en una bandeja para hornear antiadherente (o forrarla con papel manteca). Acomodar las mtades de tomates en la bandeja y condimentar con p mienta. Hornear 20 minutos. Servir las tortitas de pescado y los tomates asados decorados con perejil.



 Recetas con Merluza BROCHETAS DE MERLUZA CON BACÓN Ingredientes (para 4 porciones): - 700 gr de filetes de merluza, sin escamas, cortado en 24 cubos - 1 cucharada de jugo de limón - ¼ taza de aceite de oliva - ½ cucharadita de orégano seco - 1 diente de ajo picado - Sal y pimienta negra recién molda - 6 lonchas de bacón - 2 zucchinis cortados a la mitad longitud nalmente y en rodajas gruesas PARA SERVIR: - Gajos de limón, cantdad necesaria - Pan pita, cantidad necesara Preparación paso a paso: Poner el pescado en un bol. Batir juntos el jugo de limón, el aceite, el orégano, el ajo, la sal y la pimienta en un bol pequeño, o agitar juntos en un frasco con tapa a rosca. Rociar 1 cucharada de la mezcla sobre el pescado y mezclar con las manos para cubrir b en con el adobo. Reservar  a un lado. Poner el bacón sobre una tabla de cortar y est rar suavemente con el dorso de un cuch llo. Cortar cada loncha en cuatro pedazos. Envolver cada trozo de pescado con una loncha de bacón cortada, luego pinchar en la brocheta a ternando con rodajas de zucchini. Precalentar la parrilla a fuego moderado. Usar un pincel de repostería para p ncelar las brochetas con la marinada reservada. A continuación, colocar las brochetas en la parrilla. Cocinar durante 12 a 15 minutos, dando vue ta de vez en cuando, hasta que el zucchini esté tierno y la panceta dorada y crujente. Para mantener la humedad del zucch ni, pincelar con la marinada mientras se cocina. Comprobar que el pescado esté cocido, deslizando un pedazo fuera de la brocheta y cortándolo. La carne del pescado debe estar opaca y desmenuzarse fác lmente. Servir caliente con rodajas de lmón, pan p ta y ensalada.



MERLUZA AL ROQUEFORT Ingredientes (para 6 porciones): - 6 filetes de merluza - 100 gr de queso Roquefort, desmenuzado - Sal y pimienta, al gusto - 2 cucharadas de aceite de oliva - 300cc de nata (crema de leche) Preparación en un paso: Precalentar el horno a 200°C (horno fuerte). Rocar una fuente para horno y mesa con aceite de oliva. Condimentar los filetes de merluza con sal y pimiento por ambos lados. Acomodarlos en la fuente para horno y salpicar con trocitos de queso Roquefort desmenuzado. Rociar con nata y levar al horno. Gratinar 40 minutos. Ret rar y dejar reposar 10 minutos antes de servir.



ALBÓNDIGAS DE PESCADOS EN CAZUELA Ingredientes (para 8 porciones): - 500 gr de filete de merluza - 500 gr de filete de salmón - 250 gr de filete de dorado o boga - 2 cebo las grandes picadas



 - 4 zanahorias - 5 huevos - 1 ½ taza de azúcar común - 4 cucharaditas de sal - 4 cucharaditas de pimienta molda - ¾ taza de harina - ¾ taza de agua fría - ½ cucharadita de páprika - ½ cucharadita de pimienta - ¼ taza de azúcar común - 2 cebo las en cuartos - 2 zanahorias en rodajas



Preparación paso a paso: Procesar los filetes de pescado, junto con las 2 cebollas, y las 4 zanahoras. Agregar un huevo de a uno. Añadir el azúcar, la sal y p mienta y seguir p cando hasta que esté todo bien moldo. Incorporar el agua helada de a poco durante este proceso. Por último, incorporar la harina. La mezcla debe tener la consistencia como para darle forma de albóndiga o bastón. Si no es así, seguir agregando de a una cucharada por vez la harna hasta lograr la consistenca deseada. Mentras tanto, poner agua en dos cacerolas grandes por la mtad. Agregar una cebolla y una zanahora en cada olla. Condimentar con sal, pimenta, azúcar y páprka. Dejar que hierva a fuego med ano por 10 minutos. Formar las a bóndigas con la pasta de pescado en sus manos y con cuidado h érvalas en la olla. Cubrr con una tapa y bajar el fuego. Cocinar por 2 horas. Retirarlos de la olla y colar el caldo. Colocar las albóndigas en cazuelas y rociar con el caldo colado. Dejar ent biar y servr.



ROLLS DE MERLUZA CON ESPINACA Ingredientes (para 4 porciones): - 4 filetes de merluza - 500 gr de espinaca fresca, lavada y s n tallos - 1 cebo la pequeña, p cada - 4 lonchas de jamón crudo - 1 cucharada de mantequlla Preparación paso a paso: Precalentar el horno a 180°C (horno moderado). Enmantecar una fuente para horno. Colocar las espinacas picadas en una cacerola con manteca y cebolla. Saltear 3 mnutos. Extender los fletes sobre una tabla. Colocar encima una feta de jamón y luego una capa de espinacas salteadas. Enrollar el pescado y sujetar con un escarbadientes. Colocar los ro litos en la fuente y llevar al horno. Hornear 10 minutos hasta que el pescado esté completamente cocido. Servr con el resto de espinaca como guarn cón, o un rico puré de papas.



CROQUETAS TAILANDESAS CON SALSA AGRIDULCE Ingredientes (para 8 porciones): - 340 gr de filete de merluza - 340 gr patatas harnosas, peladas y cortadas en trozos - El jugo de 1 limón - 1 tallo de hierba de limón, en rodajas finas y ligeramente aplastado - 2 cucharaditas de pasta de curry rojo tailandés - 3 cebo litas de verdeo, en rodajas finas - 3 dientes de ajo, p cados - 3 cucharadas de cilantro fresco picado



 - 1 cucharadita de raíz de jeng bre fresco, finamente picado - 4 cucharadas de harina - 2 huevos ligeramente bat dos - 100 gr de pan rallado fresco - 2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen - Sal al gusto PARA LA SALSA DE LIMA Y MIEL: - El jugo de 3 limas - 2 cucharadas de miel - 1 cucharadita de raíz de jeng bre fresco, picada - 2 cucharaditas de salsa de soja - ¾ cucharadita de pasta de curry rojo tailandés - 1 ch le rojo dulce y suave, sin semllas y en rodajas finas PARA LA ENSALADA: - 1 lechuga redonda, finamente cortada - ½ pepino, cortado en cubitos - 15 gr de hojas de menta fresca, fnamente picadas



Preparación paso a paso: Hervir las patatas en una cacerola con agua sufcente para cubrir, durante 15 a 20 minutos o hasta que estén tiernas. Escurrir bien, y hacerlas puré. Mentras tanto, colocar el pescado en una bandeja poco profunda con agua fría suficiente para cubrr y agregar la mtad del jugo de lima. Hacer hervir, reducr el fuego a bajo y cocinar a fuego lento durante 1 minuto. Retirar del fuego, tapar la sartén y dejar enfriar durante 4 mnutos. Escurrr el pescado y desmenuzar con un tenedor, desechando la piel y las esp nas. Mezclar las patatas y el pescado con un tenedor, añad r la h erba de l món, la pasta de curry, las cebolltas de verdeo, el ajo, el cilantro, el jengibre y el jugo de lima restante. Colocar la harina en un plato, los huevos en otro plato y el pan rallado en un tercer plato. Tomar aproxmadamente 1 cucharada de la mezcla de pescado y formar una croqueta con las manos. Pasarla primero por la har na, luego sumergirla en el huevo y, por ú timo, cubrir con el pan rallado. Formar las siguientes croquetas de la misma forma, logrando un total de 24. Enfriar  las croquetas durante 1 hora. Calentar la mitad del aceite en una sartén antiadherente. Añadir la mtad de las croquetas y cocinar a fuego medio durante unos 3 minutos por cada lado o hasta que estén doradas. Retirar y mantener caliente mientras prepara el resto de las croquetas, con el aceite restante. Para la salsa, colocar todos los ingred entes en una cacerola pequeña y calentar suavemente durante 1 mnuto. No dejar hervr. Mezclar la lechuga, el pepino y la menta para la ensalada. Colocar las croquetas en platos indivduales sobre una porción de ensalada, y servir acompañado de un plato pequeño con la salsa para mojar las croquetas.



FILETES DE MERLUZA AL CHAMPIÑON Ingredientes (para 4 porciones): - 1 kg de filetes de merluza - Sal y pimienta al gusto - 5 cucharadas de mantequila - 200 gr de champiñones, en rodajas - 1 cebo la grande, en rodajas - 150 gr de harina común - 2 cucharadas de queso crema - 1 taza de vino blanco seco - ½ limón, exprimdo Preparación paso a paso: Limpiar los filetes de pescado, condimentar con sal y dejar reposar en la heladera 2 horas.



 Precalentar el horno a 200°C (horno fuerte). Separar una fuente para horno y mesa. Calentar 1 cucharada de mantequ lla en una sartén. Agregar los champ ñones y la cebolla, y saltear 10 mnutos hasta que estén tiernos. En otra sartén, derret r 3 cucharadas de mantequilla, agregar 3 cucharadas de harina y revolver  3 minutos hasta que tome un color dorado. Agregar un poco de agua y mezclar hasta conseguir una salsa de consistencia ch rle. Agregar el queso crema, el vino y el limón. Mezclar y retirar del fuego. Pasar los filetes por harina y sacudir b en. Calentar 2 cucharadas de mantequilla en una sartén grande y dorar los filetes por ambos lados. Colocar los pescados en la fuente para horno, cubrir con la salsa y gratinar en el horno por 20 mnutos. Servir calente.



MERLUZA AROMÁTICA A LA MANTEQUILLA Ingredientes (para 4 porciones): - 500 gr de merluza - 750 gr de papines - 1 bouquet garni - 4 chalotes, picados - 300 cc de vinagre de vno - Sal y pimienta al gusto - 200 gr de mantequilla, cortada en cubos - Unas ramtas de perejil Preparación paso a paso: En una olla hervr agua con sal. Agregar el bouquet garni. Incorporar la merluza a la olla y cocinar durante 20 minutos. Ret rarlo de la olla si ve que se emp eza a desmenuzar. Mientras tanto, poner otra olla de agua a hervr a fuego medano y cocinar los papines por 20 minutos. Para la salsa: Colocar los chalotes con el vinagre de vno en una olla pequeña, y cocinar a fuego bajo hasta que el vinagre se haya evaporado. Salpimentar a gusto. Agrega la mantequilla de a poco, y mezclar constantemente con la cuchara de madera hasta que esté bien lisa y suave. Retirar del fuego. Colocar la merluza y los papines en un plato. Cubrr con la salsa y decorar con las hojitas de perejil.



FILETES DE MERLUZA CON SALSA CREMOSA Ingredientes (para 8 porciones): - 8 filetes de merluza - 400 gr de champiñones, cortados finamente - 1 taza de apio, picado - 1 cebo la, picada - 200 gr de mantequilla - ½ taza y 2 cucharadas de harina - 1 ½ taza de leche - 4 yemas - 1 taza de nata (crema de leche) - ½ cucharadita de jugo de limón - 3 cucharadas de queso rallado Preparación paso a paso: Precalentar el horno a 190°C (horno moderado). Enmantecar una fuente para horno. En una sartén, derret r 100 gr de mantequ lla a fuego med o y saltear la cebo la, el apio y los champiñones hasta que estén tiernos. Acomodar los filetes de merluza en la fuente y colocar las verduras rehogadas por arriba.



 Para la salsa: en una cacerola, derretr los otros 100 gr de mantequila junto con la harna. Apagar el fuego y agregar la leche, revolviendo sin parar. Prender el fuego nuevamente y cocinar justo hasta que hierva. Apagar el fuego. Retirar 2 cucharadas de ésta mezcla y colocar en un bol. Agregar las yemas y la nata, y mezclar  bien. Colocar nuevamente en la cacerola con el resto de salsa blanca y levar a fuego lento, revolvendo hasta que espese. Cubrir los filetes de merluza con la salsa y el queso rallado. Llevar al horno y cocinar 25-30 mnutos hasta gratinar.



CAZUELA DE ARROZ CON MERLUZA Y CAMARONES Ingredientes (para 2 porciones): - 1 filete de merluza - 50 gr de camarones, pelados - ½ cebolla - 1 morrón rojo - 1 zanahoria - 2 tomates - 2 cucharadas de aceite de oliva - 2 tazas de arroz - 1 taza de arvejas (guisantes verdes) - 4 tazas de caldo de pescado Preparación paso a paso: Cortar la cebolla, el morrón la zanahoria y los tomates en cubitos chicos. En una cazuela, saltear los camarones en el aceite de oliva por 2 minutos y reservar. Cortar el pescado en cubos, saltearlo en la cazuela 1 minuto, retirar y reservar. Incorporar a la cazuela los vegetales menos el tomate. Saltear 5 minutos. Agregar el arroz, el tomate y las arvejas y sa tear 2 minutos más. Incorporar caldo caliente y cocinar 15 minutos. Añadir los camarones y el pescado. Cond mentar con sal y p mienta. Tapar y retirar del fuego. Dejar reposar 2 minutos y servir.



TERRINA DE MERLUZA Ingredientes (para 8 porciones): - 1 kg de merluza - 250 cc de nata (crema de leche) - 6 huevos - 400 gr de camarones limpios y pelados - 1 cucharada de mantequ lla - 2 dientes de ajo - Sal y pimienta al gusto - ½ vasto de vino blanco PARA LA SALSA: - 300 gr de mayonesa - 2 cucharadas de kétchup - El jugo de 1 limón - 1 cucharada de oporto - Sal y pimienta al gusto Preparación paso a paso: Precalentar el horno a 180°C (moderado). Saltear los camarones junto con el ajo picado y 1 cucharada de mantequila. Reservar. Mentras tanto, procesar la merluza. Añad r los huevos, de a uno. Incorporar el vno, la crema de leche y salpimentar a gusto.



 Enmantecar un molde med ano de terrina. Colocar la mitad de la mezcla de merluza en el molde. Luego cubrr con los camarones salteados. Cubrir los camarones con el resto de la mezcla de merluza. Tapar el molde con papel aluminio y cocinar a baño maría durante 40 mnutos aproximadamente. Para la salsa: Mezclar todos los ingredientes hasta que se hayan ntegrado bien. Llevar a la heladera. Una vez fría, desmoldar la terrina y cortarla en rodajas. Servirla en platos indivduales sobre hojas verdes y rociar la terrina con la salsa rosa.



BASTONES DE MERLUZA EMPANIZADOS Ingredientes (para 2 porciones): - 750 gr de merluza - 1 hinojo - 6 huevos - 1kg de pan rallado - 500 gr de harina - ½ litro de aceite de oliva - 750 gr de patatas - 60 gr de mantequilla - 1 taza de leche - ½ cucharadita de nuez moscada - 1 cucharadita de sal Preparación paso a paso: Cocinar los fletes de pescado en una cacerola con agua hirviendo hasta que se ablanden. Escurrirlos bien, quitar las espinas y desintegrarlos con los dedos. Mezclar con el hinojo picado, sal, pimienta, y 1 cucharada de manteca. Reservar. Hervir las patatas con su cáscara en una cacerola con agua. Cuando estén ternas pero no pasadas, colar, pelar y hacer un puré espeso. Agregar poquita leche, mantequilla, sal, pimienta y nuez moscada. Debe quedar bien espeso ya que dará cuerpo a los bastones de pescado. Tomar partes guales de puré y pescado, y darle forma de bastoncito entre las manos. Pasarlo por harina, luego por huevo batdo y finalmente por pan rallado. Colocar una cacerola con aceite a calentar. Freír los bastoncitos, retirar cuando estén dorados y secar en papel absorbente antes de servr.



ALBÓNDIGAS DE MERLUZA CON BONIATOS CROCANTES Ingredientes (para 4 porciones): - ½ kg de merluza, molido o procesado - ½ cucharadita de ají moldo - 2 huevos - 4 rodajas de pan blanco, remojadas en agua y exprmidas - 2 tazas de salsa de tomate - 100 gr de aceitunas (olivas) negras, sn carozo - Sal y pimienta, al gusto - 4 boniatos (batatas), pelados - ½ kg de sal gruesa Preparación paso a paso: Precalentar el horno a 200°C (horno fuerte). En un bol, mezclar el pescado procesado con los condimentos, los huevos y el pan remojado y exprmido. Un r bien hasta obtener una pasta consistente. Tomar porcones con la mano y formar albónd gas. Colocarlas en una cacerola con la salsa de tomates. Cocinar 20 minutos (no es necesaro dar vuelta) y servir con los boniatos crocantes.



 Para lo boniatos crocantes: En una placa para horno, colocar la sal gruesa formando un colchón. Cortar los boniatos en bastones y colocar sobre la sal. Llevar al horno y cocinar hasta que al p ncharlas con un cuchillo, estén tiernos.



 Recetas con Salmón SALMÓN GRILLADO CON SALSA DE SOJA Y AZÚCAR MORENO Ingredientes (para 6 porciones): - 700 gr de filetes de salmón - 1 cucharada de ralladura de cáscara de limón - 1 cucharada de ajo p cado - Pimienta fresca molda, al gusto - 5 cucharadas de salsa de soja - 4 cucharadas de azúcar moreno - 5 cucharadas de agua - 4 cucharadas de aceite de girasol Preparación en 2 pasos: En un bol, mezclar la ralladura de cáscara de limón con la pimienta, el azúcar, la salsa de soja, agua y aceite vegetal hasta que el azúcar se haya disuelto. Colocar el pescado en una bolsa de plástico tipo Ziploc® junto con la marinada. Cerrar b en, y levar a la heladera por 2 horas. Calentar bien la parrilla. Colocar el salmón con la piel hacia abajo, y descartar la marnada. Cocinar el salmón durante 6 a 7 minutos, de cada lado, o hasta que se desarme con un tenedor.



TARTA DE SALMÓN CON ESPINACA Ingredientes (para 6 porciones): - 1 masa de hojaldre - 200 gr de espinacas - 150 gr de filete de salmón - Sal y pimienta al gusto - 500 cc de nata (crema de leche) - 50 gr de queso Parmesano - 2 huevos Preparación paso a paso: Cocinar la espinaca y colarla bien, para retirar toda el agua posible. Cocnar el salmón con una cucharadita de mantequilla en una sartén a fuego mediano por 10 mnutos. Batir los huevos en un bol. Agregar la crema de leche y mezclar bien. Rallar el queso Parmesano e incorporarlo a la crema. Picar la espinaca y cortar el salmón en trozos pequeños. Colocar la espinaca y el salmón en la mezcla de crema y huevos. Verter la preparacón sobre la masa de tarta y llevar al horno durante 25 minutos. Servir tibia.



SALMÓN A LA MOSTAZA Ingredientes (para 4 porciones): - 4 filetes de salmón (aproxmadamente 125 gr cada uno) - 65 gr de mantequilla derretida - 3 cucharadas de mostaza tipo Dijon - 1 ½ cucharadas de mel - ¼ de taza (30 gr) de pan rallado - ¼ de taza (30 gr) de nuez p cada - Un puñado de perejil fresco, picado - Sal y pimienta al gusto - 1 limón para adornar  Preparación paso a paso:



 Precalentar el horno a 200°C (moderado/fuerte). Mezclar la mantequilla, la mostaza y la miel en un bol chico. En otro bol, mezclar el pan rallado con las nueces y el perejil picado. Reservar. Untar cada filete de salmón con la mezcla de mostaza y espolvorear la parte superor de cada filete con la mezcla de pan rallado. Poner el salmón a cocinar en el horno precalentado unos 12 a 15 minutos o hasta que se desarme fáclmente con un tenedor. Para servir, sazonar cada flete con sal y pimenta y adornar  con un gajo de lmón.



SALMÓN CON SALSA DULCE DE CIRUELAS Y ALMENDRAS Ingredientes (para 4 porciones): - 750 gr de filetes de salmón - Sal y pimienta al gusto - 80 gr de mel - 1 cucharada de mostaza de Dijon - 2 docenas de almendras peladas - 12 c ruelas, descarozadas - 60ml de aceto balsámico - 225 ml de agua - ½ cucharadita de tomllo - ½ cucharadita de jengibre - 1 pizca de pmienta de cayena - 1 cucharada de jarabe de granadina - 1 atado de cebollas de verdeo Preparación paso a paso: Precalentar el horno a 180°C (moderado). Enjuagar los f letes de salmón en agua fría y secarlos bien con una toalla de papel. Salpimentar  al gusto. Colocar los fletes en la asadera. Reservar. Mezclar la miel con la mostaza, y untar el salmón con la mitad de la mezcla. Colocar en el horno, en la parte de la parrila, y dorar el salmón, más o menos por 7 minutos. Mentras tanto, tostar las almendras en una sartén hasta que se hayan dorado, y luego molerlas con la procesadora. Picar las cruelas. Mezclar el resto de la mezcla de mostaza con 225 cc de agua y el aceto balsámico. Dejar que suelte hervor, y ahí añadir el resto de los ingredientes, salvo la cebolla de verdeo. Mezclar bien. Cocinar por 3 minutos, y rectif car la sazón con sal y pimienta a gusto. Retirar el salmón del horno, y cubrir con la salsa calente, y levar al horno por 20 mnutos, o hasta que el salmón se desarme con un tenedor. Finalmente, p car la cebolla de verdeo bien f nita, y esparcir sobre el salmón.



SALMÓN RELLENO CON CREMA DE QUESO Ingredientes (para 4 porciones): - 4 (225 gr) de filetes de salmón - 250 cc de salsa de soja - 3 cucharadas de miel - 2 cucharadas de mostaza de Dijon de grano entero - 1 cucharadita de jengibre moldo - 4 dientes de ajo, finamente pcado - ½ cucharadita de ch le o a gusto - 170 gr de queso crema tipo Filadelfia®, a temperatura ambiente - 3 cebo litas de verdeo, finamente picadas - ½ cucharadita de mostaza de Dijon de grano entero



 - 125 cc de salsa teriyaki - 1 cucharada de semillas de sésamo



Preparación paso a paso: Mezclar la salsa de soja, la miel, 2 cucharadas de mostaza, el jengibre, el ajo y el chile en un bol med ano. Colocar los filetes de salmón en un plato. Volcar el adobo sobre el salmón, y cubrir  bien el pescado por ambos lados. Cubrir con film y levar a la heladera por 20 o 30 minutos. Mentras tanto, preparar el relleno combinando el queso crema, las cebollitas de verdeo y ½ cucharadita de mostaza en un bol pequeño. Llevar a la heladera hasta el momento de usar. Precalentar el horno a 200 ºC (fuerte). Forrar una fuente de horno con papel aluminio y aceitarlo ligeramente. Retirar el salmón de la marinada. Hacer un corte en la parte más gruesa de cada filete, formando un bolsllo para ubicar el relleno. Colocar la mezcla de queso crema en el bolsilo. Colocar el salmón en una fuente para hornear. Cocinar el salmón en el horno de 10 a 15 mnutos. Retirar del horno, salsear con la salsa teriyaki cada flete y espolvorear con semillas de sésamo. Reducir la temperatura del horno a 150ºC (bajo). Cocinar hasta que el pescado se desprenda fácilmente con un tenedor, unos 5 mnutos más.



CROQUETAS DE SALMÓN Y PATATAS Ingredientes (para 10 porciones): - 1 lata de salmón, escurrido y picado - 2 huevos batidos - ¼ taza de pan rallado estlo talano - ¼ taza de copos de puré instantáneo de patatas - 1 cebola mediana pcada - 1 diente de ajo picado - 1 cucharadita de perejil picado - ¼ cucharadita de sal - Pimienta al gusto - 2 cucharadas de aceite de oliva Preparación paso a paso: En un bol mediano, mezclar el salmón, los huevos, el pan rallado, los copos de puré de papas, cebolla, perejil picado, ajo, sal y pimienta. Hacer bolitas de 4 cm de tamaño y aplastarlas con la palma de la mano de más o menos 1 cm de espesor. Calentar el aceite en una sartén a fuego mediano y coc nar las croquetas, más o menos por 5 mnutos de cada lado hasta que se hayan dorado.



TERRINA DE SALMÓN Ingredientes (para 12 porciones): - 600 gr de salmón fresco - 100 gr de salmón ahumado - 400 cc de nata (crema de leche) - 2 claras de huevo - 2 cucharadas de tomates secos, picados grandes - 2 cucharadas de arvejas (guisantes) congeladas - 1 cucharada de tomllo fresco picado - 1 pizca de p mienta Preparación paso a paso: Precalentar el horno a 180 C (moderado). Procesar el salmón fresco con el salmón ahumado hasta hacerlo puré. Agregar las claras y luego la crema de leche. Por último añadir el tomillo y condimentar con pimienta. Agregar las arvejas y los tomates secos y mezclar con cuidado con una cuchara de madera.



 Colocar en un molde para terrina enmantecado a baño maría durante 50 minutos. Retirar del horno y dejar enfriar. Una vez frío, levar a la heladera por lo menos durante 8 horas.



SALMÓN CON SALSA DE COCO Ingredientes (para 4 porciones): - 4 filetes de salmón - 1 diente de ajo picado - 1 cucharadita de jengibre ra lado - 1 puñado de hojas de c lantro p cado - 400 cc de leche de coco - Sal y pimienta al gusto - 100 gr de harina - 80 gr de mantequilla - 40 gr de coco rallado - 1 cucharadita de curry en polvo Preparación paso a paso: Precalentar el horno a 180°C (moderado). Colocar el salmón en una asadera y espolvorearlo con el ajo picado, jeng bre y cilantro. Verter la leche de coco sobre el salmón. Salpimentar a gusto. En un bol, mezclar la harina con la mantequila, coco ra lado y curry hasta formar grumos. Salp mentar a gusto. Colocar los grumos sobre el salmón y levar al horno por 25 minutos, hasta que el salmón se haya cocido y los grumos de mantequilla estén dorados.



SALMÓN CON SALSA DE CÍTRICOS SOBRE COLCHÓN DE ARROZ INTEGRAL Ingredientes (para 4 porciones): - 4 filetes de salmón - 100g de arroz ntegral - 2 naranjas - 1 limón - 1 cucharadita de azúcar  - 10 gr de mantequilla - 4 tomates secos - Hojas frescas de espinaca - Sal y pimienta, al gusto Preparación paso a paso: Cocinar el arroz ntegral sigu endo las instrucciones del paquete. Reservar. Ra lar las naranjas y el limón. Expr mir los cítricos y colocar todo en una cacerola pequeña. Agregar el azúcar y cocinar a fuego bajo. En una sartén, derretr la mantequila y dorar el pescado 3 minutos de cada lado. Condimentar  con sal y pimienta. En una fuente, apoyar un corta-pasta de 6cm de diámetro y rellenar con el arroz ntegral al dente. Presionar con la base de una cuchara. Colocar tomates disecados y hojas de esp naca por arriba. Retirar el corta-pasta con cuidado. Colocar los fletes de pescado al lado y servir salseado con la reduccón de cítricos.



PANQUEQUES CON SALMÓN, AGUACATE Y WASABI Ingredientes (para 4 porcones): - 8 rodajas de salmón



 - 1 aguacate (palta), cortado en rodajas - 1 cucharadita de wasabi - 100 gr de queso crema - 2 cucharaditas de jugo de limón - 3 cucharadas de vodka - 4 blinis o panqueques - 4 cucharadas de aceite de oliva - Caviar, para decorar  - Hojas de ap o, para decorar  - Sal y pimienta al gusto



Preparación en 2 pasos: 1) Mezclar el queso crema con el wasabi, vodka, sal y pimienta. Tapar y llevar a la heladera. Marinar el salmón con el ace te de oliva y jugo de limón por 1 a 2 m nutos. 2) Calentar los blinis en una sartén por unos mnutos. Colocar rodajas de aguacate, salmón y una cucharadita de crema de wasabi. Decorar con el caviar y las hojas de apio.



SALMÓN A LAS HIERBAS Ingredientes (para 6 porciones): - 1 kg de filetes de salmón - 30 gr de eneldo fresco, p cado - 3 cucharadas de aceite de oliva - 1 cucharada de miel - 1 limón, exprimido - 1 cucharadita de cilantro molido - 2 o 3 dientes de ajo, p cados - Sal y pimienta Preparación paso a paso: Precalentar el horno a 200°C (fuerte). Mezclar el eneldo con el ace te de oliva, la mel, el jugo de limón, el coriandro, ajo, sal y pimienta. Lavar y secar los filetes de salmón. Acostar sobre un rectángulo de flm transparente con el lado de la p el hacia abajo. Cubrir con la mezcla de hierbas, envolver y dejar marinar 30 minutos. Retirar el film y ub car los f letes sobre una fuente para horno con el lado de la marnada hacia abajo. Llevar al horno. Cocinar 12 0 15 minutos y servir.



BROCHETAS DE SALMÓN A LA PARRILLA Ingredientes (para 12 porciones): - 500 gr de filetes de salmón, sn piel - 2 cucharadas de salsa de soja - 2 cucharadas de miel - 1 cucharada de v nagre de arroz - 1 cucharadita de raíz de jengbre picada - 1 diente de ajo, picado - Una pizca de pimienta negra, recién molda - 3 limones, cortados en 12 gajos - 12 palitos de brocheta Preparación paso a paso: Cortar el salmón a lo largo, en 12 tras largas. Tomar el pincho de brocheta, y pinchar la tira de pescado enhebrándola varias veces en el pincho. En un bol, batir juntos la salsa de soja, la miel, el vinagre, el jeng bre, el ajo y la pimenta. Verter  sobre las brochetas, dándolos vuelta para cubrir bien. Dejar reposar a temperatura ambiente



 durante 30 mnutos. Cuando haya terminado el marnado, volcar la marinada en una cacerola chica y cocinar a fuego lento durante unos minutos. Precalentar la parrilla o la plancha de b fes. Aceitar ligeramente la plancha o la superficie de la parrila. Colocar un gajo de limón al f nal de cada brocheta. Cocinar 4 minutos por cada lado, pintando a menudo con la marnada y un pincel de silconas, hasta que el salmón se deshaga fáclmente con un tenedor.



 Recetas con Trucha TRUCHA ASALMONADA CON COBERTURA CRUJIENTE Ingredientes (para 2 porciones): - 1 trucha asalmonada grande, sin esp nas pero con piel en dos trozos - 3 patatas pequeñas - 1 boniato (batata) grande - 1 cebo la - 1 rebanada de pan duro (o 2 galletas de cereales) - 2 cucharadas de avena - 1 diente de ajo - Aceite de oliva virgen extra, cantdad necesaria - Unas ramtas de tomillo fresco - Mostaza al gusto - Sal y pimienta al gusto Preparación paso a paso: Salp mentar la trucha por dentro y por fuera. Triturar el pan, el d ente de ajo pelado y picado, un chorretón de aceite y la avena. Reservar. Pelar las patatas, la cebolla y el boniato. Cortar en rodajas no muy finas. Distrbuir en una asadera forrada con papel de aluminio cubriendo el fondo, no deben quedar  unas encima de otras. Regar con un chorretón de ace te. Salar y espolvorear con un poco de tomillo fresco. Llevar la bandeja a horno precalentado a 200º C y dejar hasta que estén doradas y blancas. Retirar y poner los lomos de trucha con la piel hacia abajo. Cubrr el pescado con un poqu to de mostaza y el preparado crujiente. Regar con un chorrito de ace te y el tomllo. Llevar nuevamente al horno durante 15 mnutos. Retirar y servir de inmediato.



TRUCHA AL RON CON SALSA DE NATA Ingredientes (para 3 porciones): - 3 truchas de racón (250 gr cada una) - 150 ml de caldo de pescado - 100 ml de ron - 150 ml de nata (crema de leche) - ½ zanahoria - 1 cebola grande - Harina, cantdad necesaria - Aceite de girasol, cantidad para freír  - Una pizca de pimienta negra - Sal al gusto Preparación paso a paso: Salp mentar las truchas, rebozar por harina freír en una sartén con aceite, ret rar y reservar en una fuente de horno. Pelar la zanahora y cortar en juliana y freír en la misma sartén, rehogar 2 minutos, añadir el ron hasta que se evapore el alcohol, verter el caldo y la nata y dejar reducir durante 8 minutos. Echar la mezcla a las truchas e introducir en el horno y hornear 10 minutos. Cortar la cebolla en aros, pasarlos por harina freír en una sartén con el aceite. Retirar las truchas del horno, colocar en la fuente de servr con la salsa y los aros de cebolla.



 TRUCHA EN ESCABECHE CON PIMENTÓN Ingredientes (para 4 porciones): - 4 truchas de racón (250 gr cada una) - 1 cebo la - 3 dientes de ajo en láminas - 100 ml de aceite de oliva - Sal al gusto - ½ cucharada de har na - 2 zanahorias pequeñas - ½ vaso de vinagre de vino - Una pizca de orégano - Dos hojas de laurel - Una cucharadita de pimentón dulce Preparación paso a paso: Limpiar las truchas ret rando las tripas y sazonar, en una sartén se calienta el aceite y se fríen, se ret ran a una cazuela de barro. A continuación se corta la cebo la en julana se pocha lentamente con la zanahoria, ajos cortados en láminas, y el laurel. En cuanto esté todo bien pochado añadir el pimentón con cuidado que no se queme si no deja sabor amargo, añad r el vinagre, verte el sofrito encima de las truchas.



TRUCHA ASADA AL CAVA Ingredientes (para 4 porciones): - 4 truchas de racón (250 gr cada una) - 4 lonchas de jamón serrano - 4 pimientos morrones - 4 guindillas picantes - Aceite de oliva, cantidad necesaria - Sal al gusto - 100 ml de cava Preparación en 3 pasos: 1) Limpiar las truchas y a ser posible que ya estén abiertas y limpias por la cabeza. Rellenar  cada trucha, con una loncha de jamón, un trozo de pimiento asado y una gu ndilla picante. 2) Colocarlas en una bandeja para horno, ponerles un chorro de aceite y espolvorear con sal. Introducrlas en el horno a 200ºC unos 20 minutos. 3) Cuando estén a med a coccón, añadir el cava y regalarlas con la salsa. Emplatar las truchas y ponerles salsa de la bandeja por encma. Servir b en calientes.



TRUCHA AL LIMÓN CON JALAPEÑO Ingredientes (para 2 porciones): - 2 filetes de trucha bien limpios - 1 cucharada de ace te de oliva - 2 cucharaditas de sal de ajo - 1 cucharadita de p mienta - 1 jalapeño cortado en rodajas finas - 1 limón, cortado en rodajas Preparación paso a paso:



 Precalentar el horno a 200°C (moderado/fuerte). Enjuagar el pescado y secar con un papel de cocina. Frotar los filetes con el aceite de oliva, y sazonar con la sal de ajo y pimenta. Colocar cada flet en un rectángulo de papel alumnio. Cubrir con las rodajas de jalapeños, y rociar con jugo de lmón. Cubrir con las rodajas de lmón. Doblar el papel alumnio tanto arriba como en los bordes para sellarlo bien. Colocar los paquetitos en una placa para horno. Llevar al horno por 15 a 20 minutos, dependiendo del tamaño del pescado. El pescado estará listo cuando se desmenuce con un tenedor.



TRUCHA ESTILO GOURMET CON SALSA DE YOGUR Y PEPINO Ingredientes (para 4 porciones): - 4 filetes de trucha - 225 gr de yogur natural - 1 pepino, ra lado - 2 cucharadas de eneldo fresco picado - 1 cucharadita de ralladura de cáscara de limón - 1 cucharada de ace te de oliva - Sal y pimienta al gusto Preparación paso a paso: En un bol mediano, mezclar el yogur con el pepino, eneldo, ralladura de limón, aceite de oliva, sal y pimenta. Mezclar bien y reservar. Prender la parte de la parrila del horno a fuego fuerte. Forrar una placa para horno con papel aluminio. Colocar los f letes de trucha, previamente sazonados con sal y p mienta, y cocinar por  8 minutos, o hasta que el pescado se desarme con un tenedor. Para servir, colocar los filetes en el plato y cubrir con una cucharada de la salsa de yogur.



TRUCHA RELLENA A LA PARRILLA Ingredientes (para 4 porciones): - 4 truchas frescas - 1 limón - 5 cucharadas de aceite de oliva - 1 puñado de tomllo, picado - 1 puñado de romero, picado - 1 cucharada de ch le rojo seco - Sal y pimienta al gusto Preparación paso a paso: Cortar el lmón al med o. Reservar la mitad para decorar. Cortar la otra mtad en cuartos, y luego en rodajas. Combinar las rodajas de limón con el aceite, el tomilo, romero, ajo y chile seco. Cond mentar la trucha con sal y p mienta, por dentro y por fuera. Colocar 1/4 de la mezcla de lmón y rellenar la trucha. Repetir con las otras 3. Dejar reposar y marinar por 1 hora. Precalentar la parrilla. Cocinar por 4 minutos de cada lado, hasta que la carne de pescado se emp ece a desarmar. Servr.



TRUCHA AL AJILLO CON VINO BLANCO Ingredientes (para 8 porciones): - 1 trucha completa (2 kg), limpia - Sal marina y pimienta recién molida, al gusto - 2 latas de 400 gr de tomates, picados



 - 2 cucharadas de aceite de oliva - 2 cucharadas de perejil fresco, picado - 1 diente de ajo, picado - 125 ml de vino blanco - 1 limón, cortado en gajos - 4 ramtas de perejil fresco



Preparación paso a paso: Precalentar el horno a 200°C (fuerte). Aceitar una placa para horno. Condimentar la trucha por  adentro y afuera con sal y p mienta a gusto. Colocar el pescado en la fuente. En un bol grande, comb nar los tomates, el aceite de oliva, el perejil y el ajo. P ntar b en la trucha con esta preparación. Llevar al horno durante 35 minutos o hasta que la carne se separe fácilmente de la piel. Roc ar  el vino durante la cocción. Servr en un plato grande y decorar con los gajos de lmón y las ramas de perejl.



TRUCHA AL HORNO CON ALMENDRAS Ingredientes (para 6 porciones): - 6 filetes de trucha bien limpios - 200 gr de mantequilla - 2 cucharadas de aceite de oliva - 150 gr de almendras fileteadas - ½ taza de jugo de limón recién exprimdo - Harina, cantdad necesaria - Sal y pimienta al gusto - 1 cucharada de tomllo Preparación paso a paso: Colocar los f letes de trucha b en l mpios en una fuente con harina y sazonar con sal y p mienta a gusto. Empanar bien los filetes con la harina. Reservar. Precalentar el horno a 180°C (moderado). Colocar los f letes en una fuente rocada con el aceite. Cortar los trozos de mantequilla y ponerlos sobre los filetes de pescado. Cubrir las truchas con las almendras fileteadas y rectif car  con sal y pimienta a gusto. Por últ mo, añadir el tomillo. Cubrir con papel aluminio y levar al horno por 20 minutos. Retirar, dar vuelta los filetes y rociar con el limón y levar al horno destapado por otros 10 mnutos. Servir nmediatamente acompañado de papas al horno o arroz.



RISOTTO DE TRUCHA CON PUERRO Ingredientes (para 4 porciones): - 200 gr de filetes de trucha, en cubos - 60 gr de mantequilla - 1 cucharada de ace te de oliva - 1 puerro, cortado en rodajas b en finitas - 1 diente de ajo, picado - 150 gr de calabaza, en cubos - 1 vaso de vino blanco - 1 cucharadita de tomilo fresco - 300 gr de arroz (tpo arborio) - 1 litro de caldo de pollo - 150 gr de espárragos, solo las puntas - 1 cucharada de crema de leche



 - Sal y pimienta al gusto - 1 cucharada de cboulette, picado - 70 gr de queso parmesano, ra lado



Preparación paso a paso: Derretir 40 gr de mantequilla y el aceite en una sartén a fuego mediano, y rehogar el puerro, ajo y calabaza por 1 minuto, hasta que se haya dorado. Rociar con el vino blanco y el tomilo. Añadir el arroz y el caldo de pollo, y dejar que hierva. Una vez que so tó el hervor, bajar el fuego y cocinar por 20 minutos. Revolver de vez en cuando. Agregar los cubos de trucha en forma envolvente, junto con los espárragos y crema de leche. Tapar y cocinar por 3 minutos. Revolver constantemente, hasta que el arroz esté bien cremoso y suave, y el pescado esté cocido. Salp mentar a gusto, y añad r el resto de la mantequilla y la mitad del ciboulette. Servir caliente, espolvoreando el resto del cboulette p cado.



FILETES DE TRUCHA CON ESPÁRRAGOS Ingredientes (para 4 porciones): - 400 gr de filetes de trucha ahumada - 500 gr de espárragos blancos - 500 gr de espárragos verdes - 1 cucharadita de azúcar  - 8 huevos de codorniz - 150 gr de tomates cherry - 2 cucharadas de vinagre de hierbas - 1 cucharada de jugo de limón - 4 cucharadas de aceite de girasol - ½ cucharadita de rábano picante de lata - 100 gr de nata (crema de leche) - 4 cucharadas de caviar (optativo) - Sal al gusto - Pimienta negra molda - Perejil para adornar  Preparación paso a paso: Lavar y pelar los espárragos blancos de la cabeza hacia abajo y los verdes solamente en un tercio. Cortar las puntas fibrosas. Hervir bastante agua con sal. Cocinar en esa agua los espárragos blancos de 15 a 20 minutos. Después de 10 minutos, añadir los espárragos verdes y esperar a que se cocnen. Sacar del agua los espárragos y dejarlos escurrir y enfriar. Cocinar los huevos de codorniz de 4 a 5 mnutos, hasta que estén duros. Enfriarlos bruscamente en agua fría. Pelarlos y cortarlos en cuatro partes. Lavar y cortar en mtades los tomates cherry. Servir en 4 platos los espárragos con los tomates. Partir los filetes de trucha en trozos grandes y repartir también en los platos. Preparar el aderezo batiendo bien el vinagre de hierbas, el jugo de limón y el ace te de g rasol. Añadir sal y pimienta al gusto. Agregar el aderezo a la ensalada con la trucha. Batir la nata con el rábano picante, sazonar con sal y pimienta y repartir en montoncitos sobre la ensalada. Adornar la crema con caviar, huevos de codorniz y perejil.



TRUCHA RELLENA AGRIDULCE Ingredientes (para 2 porciones): - 2 truchas de racón (250 gr cada uno) - 6 lonchas de bacón - 6 cruelas pasas - 100 ml de vino blanco



 - 100 ml de caldo de pescado - Sal al gusto - Una pizca de pimienta blanca



Preparación rápida: Salp mentar las truchas, rellenar cada trucha con 3 lonchas de bacón y 3 ciruelas. Atar con cuerda de cocina rodeando la trucha para que no se salga el relleno. Poner las truchas en una fuente de horno y echar el caldo y el vino, meter en el horno precalentado a 200 grados 20 mnutos. Retirar la cuerda y servir con una salsa a elección.



 Ensaladas con pescado ENSALADA CLÁSICA DE ARROZ CON ATÚN Ingredientes (para 6 porciones): - ½ kg de arroz integral - 1 lata de atún al natural de ¼ kg - 3 tomates en rodajas - Unas hojas de lechuga tiernas - 1 huevo duro - 8 cucharadas de mayonesa - Aceite de girasol, cantidad necesara Preparación en 2 pasos: 1) En una ensaladera grande mezclar el arroz integral, ya cocdo y frío, con un poco más de la mtad de la mayonesa y el atún deshecho en troctos, reservando un poco para adorno. Revolver con una cuchara de madera para que quede bien mezclado todo. Untar ligeramente con un poco de ace te una flanera y colocar la mezcla del arroz, atún y mayonesa en ella, apretando para que no quede ningún agujero. Llevar a la nevera al menos una hora. 2) Para servir, volcar en una fuente redonda. Colocar un poco de mayonesa por arrba del flan de arroz y adornar la fuente con la lechuga, el tomate en rodajas, el atún que se reservó y el huevo duro. Servir.



ENSALADA DE COLORES Ingredientes (para 4 porciones): - 500 gr de patatas - 2 remolachas cocidas - 2 huevos duros - 50 gr de salmón ahumado - Aceite de oliva, cantidad necesaria - Vinagre al gusto - Agua, cantdad necesaria - Sal al gusto Preparación rápida: Lavar y cocer las patatas en agua durante 20 minutos. Enfriarla y pelarla. Cortarla en lonchas y reservar. Pelar la remolacha, cortarla en lonchas y escurrirla bien. Colocarla en el fondo de una fuente y sobre ésta la patata. Por último, adornar con el salmón en rollitos y el huevo picado. Alñar con aceite, vinagre y sal, y servir.



ENSALADA CLÁSICA DE PATATAS, HUEVO Y ATÚN Ingredientes (para 4 porciones): - 1 lechuga - 4 patatas medianas - 2 huevos duros - 1 lata de atún en aceite - 1 cebo la - 4 tomates de ensalada - 100 gr de aceitunas re lenas - 1 pimiento en conserva



 - Vinagre, cantidad necesaria - Salsa mayonesa, al gusto - Aceite de girasol, cantidad necesara - Sal al gusto



Preparación en dos pasos: 1) Cocer las patatas en agua con sal. Una vez coc das dejar enfriar mientras en el fondo de una ensaladera se coloca la lechuga, bien lavada y p cada f namente; la cebolla cortada en rodajas muy finas y las aceitunas. 2) Mezclar con todo e lo el atún, incorporando un poco de vinagre; con estos ingredientes se forma una p rámde. Alrededor se ponen los huevos duros cortados en gajos, los tomates y las patatas en rodajas, a ternando con rajitas de pimiento morrón. Cubrr con la salsa mayonesa.



COGOLLOS DE LECHUGA CON ANCHOAS Ingredientes (para 6-8 porciones): - 6 cogo los de lechuga - 2 dientes de ajo - 1 cucharada de vnagre de jerez - 24 anchoas - 1 huevo duro - 8 cucharadas de aceite de oliva - Perejil, cantidad necesara - Sal al gusto Preparación en 4 pasos: 1) Lavar los cogollos muy b en bajo el chorro del grifo del agua fría; escurrirlos y cortarlos en 4 trozos cada uno, en sentido longitudinal. 2) Pelar los dientes de ajos y machacarlos en el mortero con un poco de perejil, previamente lavado y secado y sal. Añadir el aceite y el vinagre. 3) Pelar el huevo y machacarlo con un tenedor para que quede muy p cado y mezclarlo con la vinagreta. 4) Colocar los cogollos de lechuga en una fuente, colocar una anchoa sobre cada una y regar  con la vinagreta preparada.



ENSALADA DE ATÚN CON GUISANTES Ingredientes (para 6 porciones): - 300 gr de patatas que no se deshagan - 1 pizca de sal - 300 gr de guisantes - 4 tomates - 2 cebolas - 300 gr de atún enlatado al natural - 2 cucharadas de vinagre - ½ cucharadita de sal - 1 pizca de p mienta blanca recién molida - 1 pizca de azúcar  - 3 cucharadas de aceite - Perejil picado, cantidad al gusto Preparación paso a paso: Cep llar las patatas bajo el grifo, ponerlas en una olla y cubrirlas con agua hirviendo. Tapar y dejar hervir, bajar el fuego y dejar cocer de 20 a 30 m nutos según el tamaño. Cocer los guisantes tapados en poca agua salada de 3 a 4 minutos, escurrirlos y refrescarlos con agua fría. Lavar y secar los tomates, cortarlos en 8 trozos. Pelar y cortar las cebo las en daditos.



 Desmenuzar el atún bien escurrido, en trozos no demasado pequeños. Batr el vnagre con la sal, el azúcar y la p mienta, añadir el ace te, mezclar bien y dejar reposar. Escurrir las patatas, refrescarlas, pelarlas y dejar que se enfríen un poco. Cortar las patatas en dados y mezclarlas con los demás ingredientes. Alñar y dejar reposar la ensalada 2 horas como mínimo.



ENSALADA DE ATÚN Y PASTA Ingredientes (para 2-3 porciones): - 225 gr de conchitas o lazos (pasta) - 200 gr de atún en ace te - 1 pimiento verde, limp o y cortado - 4 tomates cortados en rodajas PARA EL ALIÑO: - 6 cucharadas de aceite de oliva - Un poquito de mostaza - 2 cucharadas de vinagre - Sal al gusto Preparación en 3 pasos: 1) Cocer la pasta, pasarla por agua fría y escurrr bien. Cuando esté fría, ponerla en una ensaladera. 2) Desmenuzar el atún y añadirlo a la pasta, junto con el p miento y los tomates. Remover  suavemente para que se mezclen bien todos los ingredientes. 3) Para el aliño, poner todos los ingred entes en un recipiente con tapa y agitar bien. Aliñar la ensalada, remover y espolvorear con perejil picado.



ENSALADA DE ATÚN Y PIMIENTOS Ingredientes (para 3-4 porciones): - 1 lata de atún en aceite de 400 gr  - 1 pimiento rojo - 1 pimiento verde - 1 cebo la - Pepin llos, cantidad al gusto - Ceboletas, cantdad al gusto - 6 cucharadas de aceite de oliva vrgen - 2 cucharadas de vinagre de Jerez - Sal al gusto Preparación en un paso: Limpiar bien los pimientos, despepitarlos y cortarlos en dados. Pelar la cebolla y cortarla en aros muy finos. Escurrir el ace te del atún y desmenuzarlo. Mezclar en un bol grande el atún desmenuzado, los p mientos y la cebolla. Hacer una vnagreta batiendo el aceite con el vinagre y la sal. Por último, cubrir con la salsa y adornar con pepin llos y cebo letas.



ENSALADA DE ATÚN A LA VINAGRETA Ingredientes (para 4 porciones): - 600 gr de atún en ace te - 7 hojas de lechuga - 1 pepinillo - 20 ace tunas verdes VINAGRETA: - 2 huevos cocidos - Perejil picado



 - ½ vaso de vinagre - 1 tomate pelado y sin pepitas - 1 vaso de aceite de oliva - Sal al gusto - 1 pepinillo en v nagre - ½ pimento morrón asado



Preparación en dos pasos: 1) Limpiar las hojas de lechuga y colocarlas en círculo en el plato. Encma poner el atún en trozos hermosos. Por ú timo, agregar las ace tunas. 2) Para la vinagreta, picar muy fino los huevos, el tomate, el pep nillo y el pimento morrón asado. Mezclar todo en un cuenco, con un buen chorro de aceite, vinagre y sal. Aliñar la ensalada y servir.



ENSALADA DE BERROS Y SALMÓN Ingredientes (para 2 porciones): - 150 gr de salmón ahumado - 1 cucharada de alcaparras - 1 limón - 1 cucharadita de mostaza - 1 manojo de berros - 50 gr de champiñones - 5 cucharadas de aceite de oliva - Sal al gusto Preparación en 3 pasos: 1) Cortar los ta los terrosos a los berros, lavarlos b en en varias aguas y escurrrlos muy b en. Limpiar los champ ñones bien, escurrirlos y cortarlos en láminas finas. 2) Repart r las lonchas de salmón en 4 platos lanos b en extend das. Repartir por encima las láminas de los champiñones y colocar los berros en el centro de los platos. 3) Mezclar en un cuenco el zumo de limón, la mostaza, el aceite y sal. Repartir sobre la ensalada y servir con las alcaparras por encima.



ENSALADA DE PASTA CON ATÚN Y ESCAROLA Ingredientes (para 4 porciones): - ½ kg de conchas (pasta) - 6 cucharas de aceite de oliva - 300 gr de escarola - 200 gr de atún en lata - Sal y pimienta, al gusto Preparación en un paso: Cocer la pasta en agua hirviendo con sal hasta que esté al dente. Escurrr y colocar en una fuente, añadir el aceite de oliva y mezclar. Dejar enfrar durante 5 minutos. Cortar la escarola en tiras y agregar a la pasta, así como el atún previamente escurrido y desmenuzado. Sazonar con sal y pimenta.



ENSALADA TEMPLADA DE RAPE Ingredientes (para 6 porciones): - 800 gr de rape lmpio - ½ kg de judías verdes - 2 tomates - 2 huevos duros



 - 1 cucharadita de p mentón - Aceite virgen - Sal al gusto - Vinagre, cantidad necesaria - Pimienta negra al gusto



Preparación en 3 pasos: 1) Pelar los tomates y cortarlos en lonchas finas, colocándolos en el fondo del plato. Sobre el tomate disponer las judías cocidas. Sazonar y reservar. 2) Poner a calentar agua con sal y unos granos de pimienta. Cuando rompa el hervor, colocar  los filetes de rape y cocinar durante dos minutos. Retirar los filetes de pescado, cuidando de no romperlos, y colocar sobre la verdura. 3) Hacer la vinagreta, añadiendo un poquito de pimentón, y picar los huevos duros en trozos no muy pequeños. Vertemos todo por encima del rape y servir de inmediato.



ENSALADA DE GARBANZOS CON SALMÓN Ingredientes (para 4 porciones): - 400 gr de garbanzos - Apio, cantidad necesara - Caldo de pescado, cantdad necesaria - 2 azucarillos - 250 gr de salmón ahumado - 1 cebo leta - Aceite de oliva, cantidad necesaria - Vinagre, cantidad necesaria - Perejil, cantidad al gusto - Agua, cantdad necesaria - Sal al gusto Preparación en 3 pasos: 1) Cocer los garbanzos en el caldo de pescado junto con una rama de apio. En un plato grande, colocar el salmón abierto y fnamente cortado en láminas. 2) A continuación, colocar enc ma los garbanzos fríos y escurridos, y sobre éstos, la cebolla en uliana y el perejil. Para elaborar la salsa, lo primero que hay que hacer es poner en un cazo un poco de agua con los dos azucarllos y un chorro de vinagre. Remover para que se disuelva bien el azúcar y dejar reducir el caldo a la mitad. 3) Dejar enfriar la salsa y, por ú timo, sazonar la ensalada y aliñar.



 Recetas seleccionadas ASADO DE ATÚN ROJO CON JAMÓN Ingredientes (para 4 porciones): - 800 gramos de lomo de atún rojo - 4 lonchas de jamón serrano - 4 calabac nes - 1 bolsa de hojas tiernas de espinacas - 4 cebo las tiernas - 3 dientes de ajo - Tomilo - 1 vasito de aceite - 1 cucharada de colorante Preparación paso a paso: 1) Eleg r un buen lomo de atún. 2) Envolver el atún en las lonchas de jamón serrano. Atar y colocar en una fuente. 3) Calentar el horno a 190ºC. 4) Lavar y trocear los calabacines y las cebollas y sofreír en aceite de oliva con los dientes de ajo troceados. Hac a el f nal, añadir la bolsa de espinacas, el colorante, sal y pimenta. Tapar y dejar cocer a fuego lento durante 25 minutos, removiendo de vez en cuando para que no se pegue al sartén y para que se vayan mezclando los sabores. 5) Machacar en un mortero el tomillo fresco y med o vasito de aceite de oliva. Se puede reemplazar el tomllo fresco por una cucharadita de tomillo de bote. Verter encma del lomo de atún y meter la fuente con el atún en la parte alta del horno precalentado, durante 25 minutos. 6) Sacar el atún y quitarle la cuerda. Colocar en una fuente con las verduras. SALSA PARA EL PREPARADO (OPCIONAL) Ingredientes: - 70 gramos de beicon - 4 chalotas - ½ litro de vino tnto - 2 dientes ajo - 1 vaso de caldo de pescado - 1 cucharadita de h erbas provenzales - Sal y pimienta al gusto Preparación paso a paso: 1) Pelar las chalotas y picar o rallarlas. Sofreír en un sartén con aceite de oliva. 2) Agregar el ajo, las hierbas provenzales, el beicon y el vino tnto y reducir a fuego muy fuerte. 3) Añadir el caldo de pescado (se puede disolver media pastilla en un vaso de agua hirviendo) y reducr de nuevo a la mitad. 4) Añadir sal y pimienta al gusto. 5) Servr acompañando el asado de atún rojo con jamón.



LENGUADO GRATINADO Ingredientes (para 4 porciones): - 8 filetes de lenguado - 4 puerros - ½ vasto de nata - ½ vaso de caldo de pescado - 25 gramos de mantequilla - 25 gramos de harina - Aceite de oliva - Nuez moscada



 - Pan rallado - Sal y pimienta al gusto



Preparación paso a paso: 1) Lavar y trocear los puerros en trocitos muy pequeños. Sofreír en la mantequilla, removiendo todo el t empo, hasta que se forme una pasta. 2) Escalfar los fletes de lenguado en el caldo hirviendo (se puede hacer un caldo con medio vaso de agua caliente y media pastilla de caldo de pescado). Quitar los filetes y apartar. 3) Preparar una salsa, tipo bechamel, con la harna, mantequ lla y el caldo. Añadir la nata, nuez moscada, sal y pimienta. 4) Poner la pasta de puerros en una fuente de horno debajo del grll y gratinar hasta que se forme una costra dura. 5) Poner en los platas trozos de lenguado, luego la costra y encma de todo echar la salsa. Meter de nuevo en el horno y gratinar todo. 6) Servr enseguda.



MERLUZA CON PISTO Y SALSA DE NUECES Ingredientes (para 3-4 porciones): - 6 filetes de merluza, limp os y sin esp nas - 1 limón PARA EL PISTO: - ½ pimento rojo - ½ pimento verde - ½ pimento amarllo - ½ berenjena - ½ calabacín PARA EL PURE DE PATATAS: - 400 ml ace te oliva virgen - 200 gr patatas - ½ cebolla - 1 hoja de laurel - 1 diente de ajo PARA LA SALSA DE NUECES: - 80 ml ace te oliva virgen - 100 gr nueces - Agua, cantdad necesaria - Zumo de limón, cant dad necesaria - Pimienta al gusto Preparación de todos los componentes: - En sartén ant adherente bien caliente, marcar los lomos, hornear a 180ºC, por 6 minutos. PARA PREPARAR EL PISTO: - En sartén ant adherente bien caliente, sa tear las verduras picadas, primero la de mayor  consistencia y terminar con la más terna hasta pochar. PARA PREPARAR EL PURE DE PATATAS: - Cocer las patatas con las verduras, cuando estén al dente triturar en el prensa puré. Reservar. PARA PREPARAR LA SALSA NUECES: - En cazuela bien caliente, dorar en aceite las espinas de merluza. Incorporar agua, desglasar, retirar espinas y reducir hasta obtener 3/4 partes de la capacidad. - Agregar zumo de medio limón y pimienta, y emulsionar. Reservar. En procesador, disponer las nueces y tr turar. Incorporar un poco de salsa de espinas y ace te y emulsionar. PARA EMPLATAR: - En fuente cubrr el fondo con el pisto, disponer los lomos de la merluza encma, alrededor el puré de patata y bañar con la salsa.



 BACALA BAC ALAO O CON VERDU VERDURAS RAS GRAT GRATINADAS INA DAS Ingredientes (para 6 porciones): - 6 lomos mediano de bacalao sin espinas - Patatas a rodajas para cocerlas - 1 cebo la lam lamiinada nad a - 1 pimiento a tras para asar  - 1 puerro a trozos muy pequeños PARA LA MAYONESA: - Aceite de oliva virgen extra - 1 huevo - 1 diente de ajo sin el nterior  - Sal al gusto - El zumo de un limón Preparación paso a paso: 1) Lo primero que se prepara es la mayonesa. Se pone el aceite con la yema, se echa el limón y la sal y se tiene cuidado dad o de d e que q ue no se corte con la bat do dora. ra. Cuando Cua ndo se titien enee casi listo, echar  el diente de d e ajo p cad to. Se puede pued e op optar tar por dejar de lado el e l ajo, sisi así ssee de dessea. 2) Poner a cocer las patatas enteras y una vez blandas se colocan sobre la tabla y se cortan en rodajas, luego para usar en la cobertura del plato, es interesante que no queden muy gordas porque po rque pi p ierden ese toque toq ue de dellicioso. oso. 3) Me Mentras ntras están están las patatas pata tas ccoci ociéndose én dose se mete mete el pi pim mien ento to a asar con con la cebo la ppara ara que qu e se vaya haciendo. A la vez, freír el puerro a trozos muy pequeños con un poco de aceite. Sacar  todo, pelar el pimiento. 4) Colocar Colocar llos os llom omos os de bacalao bacalao en una fue fuente nte de horno, horno , po porr encima ppon oner er el pimento me nto a tir tiras, as, la cebolla a rodajas y las patatas ya cocidas y sobre éstas poner la mayonesa. El puerro se coloca oca de fondo, fond o, bbajo ajo el bacalao bacalao para que q ue tome más más ssabo aborr y qu quede ede jug ugoso oso y una salsa sa delcosa. 4) Mete Meterr al horno. Pri Primero a 120º 120 ºC con el horno solo en la parte p arte baja, b aja, para que el bacalao bacalao quede bien hecho y jugoso. Luego cuando ya esté, suelen ser unos 30 mnutos más, cambiar  la modaldad modal dad de horno, poni po niéndo éndollo en e n grati g ratinar nar hasta que qu e la mayones mayonesaa es e sté dorada, d orada, ya que todas las verduras se han cocinado previamente. 5) Servr caliente en platos ndividuales.



SALMÓN A LA MOSTAZA Ingredientes (para 4 porciones): - 4 fil filete etess de salm salmón (de unos un os 125 gr cada cada uno) uno ) - 3 cucharadas de mostaza tipo Dijon - 65 gr g r de manteca derr de rretida etida - 1 ½ cucharadas de mel - ¼ de taza (30 g) g ) de pan p an rallad adoo - ¼ de taza (30 g) g ) de nue n uezz picada cada - Un puñ p uñado ado de perejil fresco, fresco, picad picadoo - Sal y pimienta al gusto - 1 limón para adornar  ado rnar  Preparación repara ción en 4 pasos: 1) Prec Precalentar alentar el horno a 200 2 00°C °C (m (mod oderado erado/fue /fuerte) rte).. 2) Mezclar la manteca, la mostaza y la miel en un bol chico. En otro bol, mezclar el pan rallado con las nueces y el perejil picado. Reservar. 3) Untar cada filete de salmón con la mezcla de mostaza y espolvorear la parte superor de cada filete ete con la mezcl mezcla de d e pan p an ra lado. ado . 4) PPon oner er el salm salmón ón a cocinar nar en el horno prec p recalentad alentadoo uuno noss 12 a 15 minu nutos tos o has ha sta qque ue se desarme fáclmente con un tenedor. Para servir, sazonar cada flete con sal y pimenta y adornar  con un gajo de lmón.



 REVUELTO DE HUEVO CON SALMÓN Ingredientes (para 2 porciones): - 60 gr de salmón almón ahum ahu mado cor cortado tado en tiri tiritas tas - 4 huev hue vos - 2 cucharadas de d e ciboul bou lette pic picada ada - Sal y pimienta al gusto - 1 pizca de nuez moscada - 2 rodajas de pan pa n casero casero - 1 cucharada de manteca Preparación en un solo paso: Batir los huevos en un bol, junto con la sal y pimienta. En una sartén a fuego mediano, derretir  la mantec mante ca. Verter los los huev hue vos y dejar dejar que qu e se cocne coc nenn y coagul coagu len bastante. bastant e. Por últ últ mo, agregar  agreg ar  las tiritas de salmón y rociar con ciboulette y cocinar por 2 minutos solamente. Servir  inmediatamente sobre una rodaja de pan casero.



LASAÑA DE ATÚN Ingredientes (para 4 porciones): - 2 latas latas de atún en aagua, gua, coladas coladas - 250 gr de hojas de pasta de lasaña - 1 lata de d e salsa salsa de tomate tomate - 1 litro de salsa blanca - 50 gr g r de que q uesso Parmesano Parmesano Preparación en un solo paso: Precalentar el horno a 180 C (moderado). Mezclar el atún, la salsa de tomate en un bol. En unaa fu un fuente ente rec rectan tangular gular de v drio, o, col colocar ocar 2 hoj ho jas de pasta p asta de lasaña. Cubri Cub rir con con la sal salssa blanca, luego con la mezcla de atún y tomate. Espolvorear con el queso parmesano. Agregar  otra capa de lasaña asañ a y repetir repe tir hasta ha sta ut utiilizar todos todo s los os ngrediente ng redientes. s. Term Termiinar na r ccon on la sals salsaa bl b lanca an ca y parmesano. Llevar al horno durante 1 hora.



ROLLOS DE MERLUZA CON ESPINACA Ingredientes (para 4 porciones): - 4 filetes medianos de merluza fresca - 500 gr de espinaca fresca, lavada y sn tallos - 4 fetas fe tas de jam amón ón crudo crudo - 1 cebo cebo la pequeña, p cada - 1 cucharada de manteca Preparación paso a paso: Precalentar el horno a 180 °C (horno moderado). Enmantecar una fuente para horno. Colocar  las esp nacas picadas picadas en un unaa cacerola con manteca ante ca y cebo cebollla. Sa tea tearr 3 minutos. nut os. Extender los fletes sobre una tabla. Colocar encima una feta de jamón y luego una capa de espinacas salteadas. Enrollar el pescado y sujetar con un escarbadientes (palllos). Colocar los rollitos en la fuente y llevar al horno. Hornear 10 minutos hasta que el pescado esté completamente cocido. Serv ervrr con con el resto resto de espina espinacca como como guarni gua rnición ón,, o con un rico co puré de d e pata p atatas. tas.



MERLUZA AL A L HORNO CON CON LIMÓN LI MÓN Ingredientes (para 3-4 porciones): - 600 gr de filetes ete s de merl merluza uza fresca (si (sin esp e sp nas) na s)



 - 3 tomates frescos - 1 pimiento morrón rojo - 1 ají pime pimento nto ver verde de - El jugo de un limón grande - Orégano seco, cantidad necesaria - Acei Aceite te de oliva, va, canti can tida dadd necesari ne cesaria - Sal y pimienta al gusto



Preparación repara ción en 5 pasos: 1) Lavar los filetes de merluza y secarlos con papel de cocina. Disponerlos sobre una fuente o placa placa para p ara horno h orno previamen amente te rociada ada con ace te de d e ol o liva. Salpiment entar ar a gusto g usto el pescado pescado.. 2) Lavar y cortar en rodajas los tomates, extrayendo las puntas. Disponer las rodajas entre los filetes de merluza. Salar suavemente y espolvorear con orégano seco. 3) Lavar y cortar en pequeñas tiras el pimento morrón y el ají verde. Colocar por encima de los filetes de merluza. 4) Precalentar el horno al máximo por 5 mnutos. Al mismo tiempo rocar finamente toda la preparación con un chorrito de aceite de oliva. 5) PPon oner er el horno a temperatura med med a y coloc colocar ar llaa fu fuent ente. e. Co Coccina narr por 30 a 40 minut nutos, os, hasta quee el qu e l pescad pescadoo se deshaga d eshaga al pinchar pinchar con tened te nedor or.. Observ Observar que qu e las verduras verduras estén coc das y el pescado levemente dorado. Servir caliente y acompañar con vegetales cocidos a elección.



MERLUZA A LA PIZZA CON PURÉ PURÉ DE CALABAZA CALABA ZA Ingredientes (para 4 porciones): - 4 fif ilete etess grande gran dess de merl erluza uza (sin espinas) - 4 rodajas de queso fresco bajo en grasas o desnatado - 2 tom to mate atess fresc frescoo cortado en rodajas - 8 olivas verdes (aceitunas verdes) - 6 rodajas de calabaza rayada (o cualquier otra cucúrbita) - Acei Aceite te de oliva, va, canti can tida dadd necesari ne cesaria - Aceite de girasol, cantidad necesara - Oréga Orégano no,, cantidad necesaria - Sal y pimienta al gusto Preparación repara ción en 5 pasos: 1) Di Disspo poner ner llos os f lete de merluza uza sobre una un a pl p laca o band b andeja eja para horno h orno rociada ad a con ac a ceite de oliva. Salpimentar a gusto. Colocar encma del filete las rodajas de tomate. Espolvorear por  enccima el orégano. en orégan o. 2) Colocar Colocar en horno ho rno a tem te mperatura peratu ra med med a por p or 30 minutos. nut os. Cinco Cinco mnutos mn utos antes an tes de retirar retirar la merluza del horno, colocar las rodajas de queso fresco por encma de los tomates hasta que derrita. Retirar y volver a espolvorear con orégano y colocar las olivas sobre el queso (2 por  filete). 3) AAll mismo t em empo po poner pon er a herv h erviir en una u na o la las roda rodajjas de calabaza has ha sta qque ue estén t ernas. 4) Pi Pisar con tene te nedo dorr en la la misma sma ol o lla las cal calab abazas azas colocand colocandoo una u na cucharada cucharad a de ace te de de girasol gir asol,, sal a gusto g usto y jug jugoo de l món. Pisar has ha sta obtener obte ner un u n puré con onssistente. 5) Presentar sobre el plato el puré de calabaza junto con el filete de merluza a la pizza.



BACALAO A LA PORTUGUESA Ingredientes (para 6 porciones): - 1 kg de bacalao - 3 morrones - 3 tomates maduros - 3 cebolas - 10 papas



 - 6 palmitos - Aceite de oliva, cantidad necesaria - ¼ taza de aceitunas negras - 1 cucharadita de orégano seco



Preparación paso a paso: Retirar la p el del bacalao y dejar remojar en agua fría durante 24 horas, camb ando el agua más o menos 4 veces. Colocar una olla con sufcente agua y colocar el bacalao en piezas. Una vez que soltó el hervor, retirar el bacalao y reservar. Cocinar las papas en el agua, hasta que estén cocidas, pero no muy tiernas. Cortar las papas en rodajas. Cortar las cebollas y morrones en trozos grandes. Precalentar el horno a 180 °C (moderado). Pintar una fuente de vidrio con aceite. Colocar los ingredientes en el siguiente orden: bacalao, pimentón, palmitos, tomates y cebolla. Rociar con ace te, espolvorear con orégano y las aceitunas. Llevar al horno durante 30 mnutos.



TARTA GALLEGA Ingredientes (para 8 porciones): PARA LA MASA: - 500 gr de harina de trigo - 25 gr de levadura - 100 cc de aceite de oliva - Una pizca de sal - 100 cc de agua PARA EL RELLENO: - 500 gr de bacalao - ½ cebolla mediana picada - 2 dientes de ajo picados - 100 gr de aceitunas verdes sin carozo - 1 papa med ana cortada en cubitos - ½ morrón picado - Sal y pimienta al gusto - ½ cucharadita de té de pimentón Preparación en 3 pasos: 1) Precalentar el horno a 200 C (fuerte). Para la masa: colocar todos los ingredientes en una procesadora y mezclar hasta que se forme un bollo que se separe de las paredes del bol. Divdir la masa en dos bollos iguales y dejar reposar unos 30 minutos en la heladera. Luego estrar con un palote en una superficie enharinada, y cubrir con el primer disco una tartera prevamente enmantecada. 2) En un sartén grande, rehogar la cebolla, el morrón y ajo en una cucharada de aceite por 5 mnutos hasta que estén tiernos. Añad r el bacalao y las ace tunas descarozadas y picadas. Salp mentar a gusto y condimentar con el pimentón. Por últ mo, agregar la papa en cubos, bajar  el fuego y cocinar por 7 a 10 minutos más hasta que la papa esté tierna. Reservar y enfr ar por  20 minutos como mínimo antes de rellenar la tarta. 3) Una vez frío el relleno, cubrir la masa estirada con el re leno y esparcirlo homogéneamente por la masa. Cubrir con el segundo disco de masa estirado y cerrar los bordes con un repulgue simple. Pintar con huevo bat do. Llevar al horno por 30 minutos hasta que se haya dorado la masa. Dejar enfriar por 10 minutos antes de cortar y servir.



 Extra: Claves para darle sabor a tus comidas Las técnicas para resaltar sabores son variadas y distintas según el almento de que se trate, pero también debemos saber que hay muchos que no poseen sabor prop o, por lo que es indispensable el agregado de saborizantes. Además, depende su ubcación en una comida, ya que si se ngieren luego de almentos con más sabor, resultaran aún más nsípidos. Para cada almento se emplea una técnica específica: • Patatas: ya que constan de poco sabor, lo ideal es cocinarlas con cáscara, tanto en horno como en mcroondas, lo cual te permitrá sentir el gusto tan peculiar que le concede la misma cáscara. Se usa con aceite de oliva entre otras cosas, y a la hora de comerla, a no olvidarse de extraer la cáscara. Tamb én este proceso puede emplearse para las batatas (o boniatos). • Boniatos (batatas): se puede resaltar su sabor de la misma manera. • Choclos: preferr cocción a la parrilla o al horno (siempre envuelto en papel mantequ lla). • Verduras: sumergirlas en el vapor, el horno (sobre una base de verduras aromáticas), el mcroondas y la parrila son las mejores técnicas. Sempre que sea posble, permitr que se formen productos de tostado, sin llegar al quemado. • Frutas: merecen como muchos aspectos un párrafo aparte, porque son dulces y al ser  inclu das en las comidas permiten los sabores agridulces que hacen añorar menos la sal. Un buen consejo es que dentro de las calorías que convengan, se maneje alguna porción extra de frutas o jugos frescos, para combinar con carnes, verduras o cereales en comidas que no sean postre. • Cereales: es indispensable la cocción por hervido y con el agua suf cente para asegurar su futura digestión. En general, tiene poco sabor, por lo que sería interesante cocinarlos con el agua sobrante de la coccón de los zapallos, zanahoras, y otras que le conferan un sabor  natural y sabroso. Se los puede cocer junto a la zanahoria rallada, le dará un gust to dulce y distinto. Recordar siempre cocer una taza de arroz con dos tazas de agua, dejando evaporar el agua hasta el final, permitiendo que el sabor y sus propiedades no lo abandonen con el colado. • Legumbres: tienen sabores propios, por eso es adecuado lavarlas, dejarlas luego en remojo con agua limpia (cubiertas para que el agua no se ensucie) y aprovechar el agua de remojo para su cocción, respetando el t empo justo. Durante la cocción, las h erbas aromáticas realzan sabores. • Pastas secas (de paquete): son algunos de los pocos alimentos envasados que son bajos en sod o, solo basta hervirlas sin sal, pero también su sabor es muy insípido y necestan más sabor al igual que los cereales. Para esto, recuerda a los países del Mediterráneo: aceite de oliva, ajo, pimientos, cebo las, verdeo, puerro, albahaca, nueces, tomate fresco, orégano, son los mejores amigos de todas las pastas. El queso rallado no debe consderarse, pues incrementa notablemente el ínfimo porcentaje de grasa que posee este alimento priv legiado. • Carnes: hay que desgrasarlas muy b en y sacar la piel de las aves antes de la cocción. Para resa tar los sabores, hay que crear productos de tostación (sin fr tura), etc. Se logra con un primer paso obligado por el grill del horno o la plancha. Luego, se puede continuar junto con frutas y verduras en cazuelas, en bolsas de horno o envueltas en papel. • Pescados: merecen una advertencia, lavarlos muy bien antes de la cocción, ya que se mantienen con hielo y sal. Luego, la consgna es elegir líquidos con sabor (jugos de frutas, vino, vinagres suaves), muchas verduras aromáticas y hierbas. Envueltos en papel, bolsas, asaderas selladas o directamente plancha o parrlla.



Los ingredientes que dan sabor  • Vegetales aromáticos. Debemos tener en cuenta que muchos tenen más aromas que sabores. Es mportante no cocinarlos por segunda vez. Elegimos cebolla, ajo, verdeo, puerro, perejil, ciboulette, apio, hinojo, a bahaca, zanahoria, rábano picante, p mientos (ají, chile). • Hierbas aromáticas. Cumplen igual función, ya sea fresca o seca. Son una buena opción: estragón (pollo y pescados), laurel (marinadas), mejorana (carnes), melisa (verduras), menta



 (frutas, conejo y cordero), orégano (adobos, pollo, tomate), romero (patatas, budines, cordero), salvia (quesos blancos, carnes blancas), tomllo (huevos, arroz, legumbres, carnes). • Semillas aromáticas. Se debe tener en cuenta que necesitan mayor tempo para saborizar. Para eleg r hay varias como: anís (para pescados, pollos, repostería), apio (sopas, guisos, carnes, huevos), comino (choclos, carnes), coriandro (carnes), semillas de mostaza (carnes y papas, cereales), semillas de sésamo (repostería, harinas y cereales). • Especias. En general, su intenso sabor supera su perfume. Las más usadas son canela, azafrán, clavo de olor, cúrcuma, nuez moscada, p mienta, jengibre, estragón, páprika (pimentón) y comno.



 Extra: Los métodos de cocción de los alimentos A través de una cuidadosa cocción se puede realzar el contenido nutritivo de los almentos permitiendo una ópt ma d gestión. Cada método de cocción de al mentos posee determnadas ventajas y desventajas, sólo se debe conocer para qué está ind cado cada uno. Aunque si se desea obtener una nutrcón sana, hay métodos que deben utilizarse de manera muy limitada, ya que pueden convertir un alimento saludable, en un alimento tóxico o dañino (ej.: fritado, ahumado). Por eso es mportante conocer acerca de e los, sn llegar a ser un experto en la cocina. La gastronomía actual divide a los métodos de cocción en dos grupos: secos y húmedos. Aunque desde el punto de vista nutritivo pueden clasficarse en “más saludables” y en “menos saludables”. No es necesario condenar el uso de alguno de ellos, pero sí saber que hay métodos que no contribuyen al bienestar del cuerpo, ya que la elaboración de un alimento puede alentar una serie de trastornos de salud, no solo digestivos. Por eso los métodos que agregan grasas a la cocción converten a muchos alimentos en verdaderas “bombas” para el estómago y el hígado, y predisponen al organismo al padec miento de problemas coronarios. También la cocción en agua puede resu tar una opcón nociva en el caso de las carnes, ya que concentra las grasas que ellas mismas contenen. Hay métodos que al parecer hacen los almentos menos digeribles, cuando debería ser lo contrario. De allí que la selección del método de cocción adecuado es una variable que no puede dejarse de lado en la nutrición, sobre todo, si intentamos que ésta no se vuelva tóxca. A continuación expongo una lista de los métodos de cocción con un enfoque nutricional (no gastronómico) agrupándolos en dos categorías que no necesaramente reflejan la realidad en todos los casos. Pero srve como guía para tener opciones claras a la hora de preparar los almentos.



MÉTODOS DE COCCIÓN MÁS SALUDABLES (Recomendados) • Crudo: Aunque en sí no es una técn ca de cocción, se lo consdera una manera de preparar  los alimentos. Conserva al máximo los nutrientes, excepto en las zanahorias. Pero no es apropiado para una gran cantidad de alimentos porque puede causar indigestión, sobre todo los de origen an mal. Las partes que se cortan pierden ráp damente la v tamna C que cont enen, por eso, se deben preparar al momento de consumirlas. Este método es ideal para frutas, verduras y algunas legumbres —las que se consiguen ablandar a través de un remojado o hidratación—. Si un alimento puede consumirse “crudo” sin problemas, puede ser la manera más saludable de obtener todos los beneficios que se derivan de su ingesta. También existen técnicas de cocción a partir de un alimento crudo como el caso del salado, utilizado para la preparación y conservación de carnes y fiambres. Sin embargo, agrega una enorme cantidad de sodio al almento, lo que lo convierte en potencalmente pelgroso para la salud (problemas cardíacos y tensión arterial). El salado definitivamente no está considerado una forma para preparar alimentos y comidas saludables. • Hervido o cocido: Es un proceso de cocción a punto de ebullcón, donde los alimentos hierven en agua. No se necesita grasa y se utiliza la olla como elemento de cocina. Las verduras hervdas pierden hasta el 70% de los nutrientes solubles en agua. Se pueden conservar las vitaminas si se utiliza muy poca agua para cocinarlas y sólo hasta que las verduras estén t ernas. El hervido de carnes no es muy recomendado, ya que concentra las grasas y hace más pesado el alimento, aunque suele utilizarse para carnes rojas (tpo osobuco) y aves (pollo o gallina). El agua del hervido puede emplearse como caldo. Conviene siempre hervir sin colocar sal al agua, aunque a veces se utiliza para realzar el sabor de los vegetales (aportando así una mayor cantidad de Sodio). También es el método ideal para el cocido de frutas secas o deshidratadas, de las que se obtienen compotas con o sin agregado de azúcar. • Cocido al poché: Es una técn ca derivada del hervido y consiste en un proceso de cocción que se lleva a cabo con poco agua y a temperaturas de 65 C° a 80 C°, para proteger el



 producto. Los almentos pierden menos vitaminas y conservan su consistencia, aunque es deal sólo para certos productos, como el caso de los huevos. Respecto al cocido de carnes, es recomendable para el hervdo de los pescados. Si se emplea un cocdo a baño maría (un recpiente con los alimentos flotando sobre otro recpiente con agua hirviendo), resu ta perfecto para el preparado de ciertos postres con leche. La cocción lenta es la clave del cocido al poché.



• Cocido al vapor: Es una técnica de coccón que utiliza el vapor, tanto con o sin presión. Se emplea una vaporera o una olla a presión. También una olla exprés o una cacerola con tapa y válvula de vapor. Conserva más los nutrientes pero los alimentos pierden hasta un 30% de las vitaminas solubles. El agua resultante del hervido se puede utilizar para otras cosas como salsas para no perder las vtamnas. Solamente se pueden cocer al vapor alimentos de la misma estructura celular y del mismo tamaño, es decir, no deben combinarse diferentes alimentos para obtener un cocido un forme. Es ideal para las verduras, carnes, pescados, mariscos y legumbres. Si se emplea una o la a presión se reduce el tiempo de cocción notablemente (menos de la mitad que un hervido normal). Es uno de los métodos más saludables ya que el producto se mantene seco, no se mueve y por tal razón no pierde su forma y consistencia, y se puede utilizar para su terminación inmed atamente. • Cocido en microondas: Mantene la mayor cantidad de nutrentes solubles en agua si se utiliza muy poca cantidad de ella. Convene utilizar recpientes de vidrio resistentes al horno mcroondas. Suele ser común sobrepasarse en la cocción. Existe un mito infundado de que la coccón en microondas quita todas las vitaminas y minerales a los almentos, pues permte conservar sus prop edades si la temperatura no es tan elevada. También se lo emplea para el calentado de alimentos cocidos o pre-cocidos y también para descongelar almentos que se conservan en el freezer. Como alternativa a la cocina convencional, el cocdo en microondas resuta una opción vable. • Horneado: Es un método de cocción que no necesita ncorporar grasas adicionales a las carnes ni líquidos a las verduras. Se diferencia del grillado ya que es más seco. Se necesita un horno convenconal y generalmente los almentos (carnes rojas, aves, pescados, verduras y frutas) se disponen en una asadera metálica o una placa para horno. Al no requerir de grasa para la cocción, se lo considera un método saludable e ideal para convertir los alimentos en altamente digeribles. Ideal para productos de panadería, pastelería seca, tortas, tartas con masa hojaldre, patatas, bon atos, pizzas y pudines. El método es recomendado aunque el aspecto nutritivo de los alimentos horneados depende de sus materas prmas. • Grillado (grillé) a la plancha o al horno: Es un método de coccón seco que emplea muy poca grasa y utiliza el propio jugo de las carnes. A través del grilado, el calor destruye la vtamna C que posean los almentos; en el caso de las aves se deben cocinar muy b en y el jugo de las carnes se puede utilizar en salsas porque posee vitamina B. Ideal para la cocción de carnes por  la poca grasa adicional que se obtiene de los alimentos grillados, y además las converte en fác lmente digerible. Tamb én pueden grilarse verduras tanto en una plancha de teflón como en una placa con rejila para el horno. Los alimentos no resultan ahumados como sucede con el cocido a la parrilla. • Blanqueado: Es un proceso de pre-cocción para verduras de hoja, patatas y carnes (sobre todo pollo y mariscos), a través del empleo de agua h rviendo (a punto de ebullición) o ace te hirviendo. Si bien con el blanqueado los alimentos quedan listos para posterores preparaciones, en sí es muy útl para que los alimentos pierdan menos nutrientes y luego puedan cocinarse con rapidez. En general las espinacas se blanquean para el preparado de tartas, las patatas para horneado o fritado, los mariscos para paellas y el po lo (sólo pechuga y sin huesos) para un poster or grilado. Como técnica es saludable y una gran aliada para otros métodos de cocción. No se deben blanquear las carnes rojas. A veces también se puede utlizar  para el ablandado de legumbres. • Salteado (sofrito): Es un proceso de cocción seco que emplea grasa (an mal o vegetal)



 caliente, con movimiento o volteando el producto, sin líquido (el líquido se agrega después de haber quitado el producto). Se ut liza un sartén para el salteado de carnes, pescados, mariscos, verduras y hongos. Para las patatas y las frutas salteadas, se emplea un sartén de teflón o plancha. Conserva las vitaminas solubles en agua y no requ ere una gran cant dad de grasa (generalmente proveniente de ace tes vegetales). Las superficies de los alimentos cortados pierden vitamina C al nstante, por eso se deben preparar al momento de consumirlas. Es utilizado para realzar el sabor de las verduras, pero a veces, agrega calorías innecesarias (por  la grasa utilizada). También es la alternativa para el consumo de una mayor varedad de vegetales como la berenjena, el pimiento morrón, la cebolla y el calabacín redondo (zapa lito verde). Conserva la consistencia y el color de las verduras, y es una a ternativa para el consumo de carnes y pescados, generalmente cortados en pequeños trozos.



• Tostado ligero: Un método muy sencillo que se emplea para hacer más digeribles los panes blancos e integrales. Con una tostadora convenconal o una eléctrca, se suele colocar el pan en rebanadas o rodajas hasta obtener un tostado ligero. No es recomendable que el producto se queme o carbonice, ya que puede resu tar tóxco. Tamb én sirve para ablandar los panes y otros productos de panaderías. Se utiliza tamb én para el calentado de pizzas y empanadas ya cocidas.



MÉTODOS DE COCCIÓN MENOS SALUDABLES (Poco recomendados) • Estofado: Estofar es un proceso de cocción con poco líquido o grasa añadida al producto. Normalmente se lleva a cabo en sartenes hondas con tapa. Se emplea para la cocción combinada de verduras, frutas y carnes exclusivamente. Concentra la grasa derivada de la carne y de algún modo la añade a las verduras, por lo que el sabor de los alimentos es bastante ntenso. También se emplea condimentos y sal en la preparación, lo que potencia el sabor y convierte al estofado en un preparado pesado, más difícil de diger r que los alimentos grillados. • Braseado, en cacerolas o en guiso: Ablanda las carnes de segunda caldad y las vitaminas se conservan en el plato. Pero puede contener muchas grasas si no se enfrían los platos y se los desgrasa, aunque este método es deal para legumbres y verduras de raíz. Se emplean cacerolas con tapa y muy poco líquido. Sirve para el se lado (dorado) de las carnes y posterior  guisado. También se consiguen suculentos platos combinando legumbres con verduras y carnes. El braseado puede llevarse al horno en bandejas hondas con tapa. Los alimentos que se brasean resu tan pesados y de lenta digestión, ya que la cocción se acompaña muchas veces con salsas, vnos o caldos con grasa. • Asado a la parrilla o a la barbacoa: Es un método poco graso porque no se añaden grasas ya que éstas se desprenden de la carne. Es un proceso de coccón que se lleva a cabo sobre una parrlla calentada por carbón, electricidad, gas o en un sartén parrila. Pese a eliminar  las grasas de las carnes, cuando éstas se queman o asan en exceso, pueden llegar a tener  alguna incidencia en distintos tipos de cáncer. Por eso no se deben comer alimentos quemados. También este método se utiliza como parte del ahumado. Nunca se debe cocer la carne sobre fuego directo ya que la grasa se quema y produce humo y tizne tóxicos para el consumo. Este método se emplea para carnes rojas y blancas, pescados y verduras. En muchos casos se asa el alimento envue to en papel alumnio y dentro de una marinada a base de hierbas aromát cas y jugos. La opción más saludable a la barbacoa es el grilado. • Rostizado: Es proceso de cocción con calor medio, rocando los productos continuamente con grasa, y cocidos sn líquido y sin tapa. Se emplea un horno giratorio o para rostizar a baja temperatura. Por tratarse de un método de cocción más bien lento, suele concentrar las grasas sobre todo por el adobo con grasa (ace te) que reciben las carnes mientras se cuecen, y porque el alimento no pierde líquidos ni peso. Sólo se emplea para carnes y aunque el sabor  es muy gustoso y la textura suave, es poco saludable. La opción recomendada frente al rostizado es el grillado.



 • Frito por inmersión o en la sartén: Este método consiste en utilizar grasa líqu da a alta temperatura (aceite) para la cocción del alimento. Se emplea sartenes hondas o freidoras. Los almentos fritados (principalmente carnes, pescados, patatas y algunas verduras) poseen un alto porcentaje en grasas porque las absorben con la coccón; no es aconsejable para quienes desean adelgazar. Conserva las vitaminas solubles en agua. No se debería reutilizar el aceite cocinado porque se ox da y puede ser carcinógeno. Además los alimentos frtos son más pesados que los cocidos o grilados. Este método debe emplearse con mucha discrecón si se desea conservar el peso y la salud. El consumo excesivo de grasas puede acarrear problemas coronarios. • Gratinado: Es un método que se utliza como acabado de un plato para obtener una costra (cáscara) o un dorado sugerente. Se emplea un horno con hornalla superior o un calentador  para flambeado. Para poder gratinar siempre se necesita uno de los sguientes productos ya sea como ingrediente o por si solo: queso, crema, huevos, pan molido, mantequilla o grasa, masa a base de huevos, o salsas blancas en general. Esto a veces suma más sabor pero también más calorías a los platos, y los convierte en alimentos pesados (sobre todo por los ingredientes para el gratinado). Tamb én se suelen quemar las costras con el riesgo de que el preparado se conv erta en tóxico. En el caso del flambeado propiamente d cho, consiste en dorar un producto con la aplicacón directa de llama, sin agregar ningún producto al preparado original. Aunque parece más una cuestión de gastronomía que de nutrición, el gratinado no es recomendado para cuidar la silueta y la salud. • Glaseado: Es un método de cocción similar al braseado, que se emplea sólo para carnes blancas así como para verduras, las cuales se abrillantan con un líquido reducido de la coccón (jarabe). Para el glaseado se utiliza una mezcla de mantequila con azúcar, de manera de lograr  un recubr miento de los almentos con el jarabe resultante. Otorga sabor a los preparados pero agrega innecesaramente más calorías y grasas, lo que hace que los alimentos glaseados sean más pesados. Conviene ut lizarlo sólo con recetas que realmente necesiten de este método. Aunque el glaseado siempre es un proceso posterior a la cocción de carnes y verduras hervdas o asadas.



 Clasificación orientativa de los principales alimentos Frutas Albaricoque (Damasco) Ananá (Piña) Arándanos Banana Cereza Cruela Coco Dátil Frambuesa Fresa (frutilla) Frutos del bosque (frutos rojos combinados) Grosella H go Kiwi Limón Mandarina Mango Melocotón (Durazno) Níspero Manzana Melón Membrilo Mora Naranja Papaya Plátano (variedad similar a la banana) Pomelo Pera Sandía Uva



Hortalizas (vegetales, verduras) Aguacate (pata) Ají Ajo Alcachofa (Alcauci) Apio Berenjena Boniato (Batata) Brotes de Soja Brotes de Alfalfa Brócoli (Brécol) Calabacín Calabaza Cebola Clantro Coliflor  Champiñón Chaucha Choclo



 Espárrago Gírgolas (hongos) Hnojo Nabo Patata (papa) Perejil Pimiento morrón Remolacha Repo lito de Bruselas (Col de Bruselas) Repo lo (Col) Setas de hongos comestibles Tomate (Jtomate) Zanahoria Zapallito (Zucchini) Zapallo



Hortalizas de hoja verde Acelga Achicora Berro Escarola Endiba Espinaca Lechuga (en todas las variedades) Puerro Rúcula



Cereales y derivados Arroz ntegral Avena (arrollada) Cebada Copos de arroz ntegral Copos de maíz Copos de salvado (en todas sus varedades) Fécula de maíz (Maicena®) Fideos al huevo (en todas sus variedades) Fideos de sémola (en todas sus variedades) Ga letas de arroz Ga letas de harina de arroz (dulces) Ga letas de trigo Ga letas integrales Ga letas integrales dulces Grisines de salvado (palitos de pan) Germen de trigo Granola (mezcla de cereales con frutos secos) Harina de arroz Harina de maíz Harina de trigo Muesli (mezcla de cereales, frutas secas y frutos secos) Pan blanco Pan blanco con semllas de sésamo Pan de centeno Pan de salvado Pan de trigo Pan integral



 Pan multicereal Pasta (seca o fresca, en todas sus variedades) Sémola de trigo candeal Turrón de arroz Trigo Bourgol (granos de tr go partidos)



Legumbres Arvejas (guisantes) Garbanzos Granos de soja Judías secas (alubias, porotos o frijoles) Lentejas



Frutos secos Almendras Avellanas Cacahuetes (maní) Castañas Nueces Pipas de Grasol



Carnes, embutidos y otros Aves (en todas sus variedades) Arenque Atún Cabala Calamar  Carne de cerdo Carne de cordero Carne de novillo (sin grasa) Carne de ternera magra Embutidos (en todas sus var edades) Huevo Jamón cocido (jamón York) Jamón crudo (ibérico o serrano) Langosta de mar  Mariscos de mar (gambas) Merluza Pollo desgrasado (sin piel) Salmón rosado Sardina Trucha



Productos lácteos y derivados Leche (en todas sus var edades) Nata (en todas sus var edades) Postres lácteos (en todas sus variedades) Queso crema (en todas sus variedades) Quesos duros (en todas sus variedades) Quesos fundidos (en todas sus varedades) Quesos magros (en todas sus var edades) Queso Cottage



 Queso Port Salut Quesos semduros (en todas sus varedades) Requesón R cotta magra Yogur desnatado Yogur desnatado con cereales Yogur desnatado con frutas



Aceites vegetales comestibles Aceite de oliva (todas sus variedades) Aceite de girasol Aceite de maíz Aceite de uva Aceite de coco



Condimentos naturales Aceto balsámico Ajo y perejil (provenza ) Albahaca Comino Herbas naturales (variedades para la cocna) Jugo de limón Mostaza Nuez moscada Orégano Pesto (en todas sus variedades) Pimentón (Páprika) Pimienta blanca Pimienta negra Sal baja en sodio Salsa de soja (soya) Salsas naturales (no fritas) Vinagre blanco Vinagre de manzana Vinagre de vino



Dulces Azúcar blanco Azúcar rubio Azúcar moreno Azúcar glas (impalpable) Cacao Canela molida Canela en rama Chocolate de taza Chocolate amargo Chocolate semi amargo Chocolate con azúcar y leche Edulcorante Mel Esencia de vainilla Vainila en vaina



 Bebidas Agua mineral Agua natural Batido de cacao con leche desnatada Batidos de frutas con agua Batidos de frutas con leche desnatada Bebidas alcohólicas (todas) Bebidas carbonatadas (todas) Bebidas saborizadas (con y sin gas) Brandy Café negro molido Café descafe nado Cava (o Champagne) Cerveza con alcohol (en todas sus variedades) Cerveza sin alcohol Infusiones de hierbas (menta, Boldo, manzan lla, tilo) Jerez Jugo de naranja Jugo natural de frutas Limonada (zumo de limón con agua y azúcar) Mata Ma ta torrada Marsala Oporto Ron (Rhum) Té blanco Té negro Té rojo Té verde Tequila Vino blanco Vino dulce Vino espumante Vino t nto Vodka Whisky
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