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Sopas y cremas CALDO GALLEGO CALDO GALLEGO EXPRÉS CONSOMÉ A LA REINA CONSOMÉ AL AROMA DE AJO CONSOMÉ GRATINADO CREMA CON LÁMINAS DE BACALAO CREMA DE ACELGAS CREMA DE ACELGAS CON PENCAS CREMA DE ACELGAS CON PIÑONES CREMA DE AGUACATE CREMA DE ALCACHOFAS CON ALMEJAS CREMA DE ALUBIAS CON PATA DE CERDO CREMA DE ALUBIAS CON POLLO CREMA DE BERZA CON MORCILLA CREMA DE BRÓCOLI, CALABAZA Y PATATA CREMA DE CALABACÍN CREMA DE CALABAZA CON GAMBAS Y ESPÁRRAGOS CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIAS CREMA DE CEBOLLAS CON PURÉ DE PATATAS CREMA DE CEBOLLAS Y QUESO FRITO CREMA DE CHAMPIÑÓN CON HIGADILLOS DE POLLO CREMA DE CHAMPIÑONES CREMA DE COLES CREMA DE COLIFLOR CON CHAMPIÑONES CREMA DE ESPÁRRAGOS CON ALMEJAS CREMA DE ESPÁRRAGOS CON MARISCO CREMA DE GARBANZOS CON FOIE CREMA DE GUISANTES CON TROPEZONES CREMA DE JUDÍAS VERDES Y ESPINACAS CREMA DE LENTEJAS CON CODORNICES CREMA DE MARMITAKO



 CREMA DE PAVO CREMA DE PESCADO Y MARISCO CREMA DE PUERRO Y CALABAZA CON PANCETA CREMA DE PUERROS CON BACALAO CREMA DE PUERROS CON BACALAO AHUMADO CREMA DE PUERROS CON COLIFLOR CREMA DE PUERROS CON ESPÁRRAGOS CREMA DE PUERROS CON FRUTOS DE MAR CREMA DE PUERROS CON QUESO FRITO CREMA DE RAPE Y MARISCO CREMA DE TOMATE CREMA DE TOMATE Y GUISANTES CREMA DOS COLORES CREMA FRÍA DE PUERROS GAZPACHO DE AGUACATE GAZPACHO DE MELOCOTÓN GAZPACHO DE TRIGUEROS GAZPACHO EXTREMEÑO PORRA ANTEQUERANA PURÉ DE ACELGAS CON ALCACHOFAS PURÉ DE CALABAZA CON PICATOSTES PURÉ DE LEGUMBRES CON REFRITO SOPA A LA NAVARRA SOPA BULLABESA SOPA CASERA SOPA CASERA DE FIDEOS SOPA CASTELLANA SOPA CRIOLLA SOPA DE ACELGAS CON QUESO GRATINADO SOPA DE AJO SOPA DE AJO CON ALMEJAS Y JAMÓN SOPA DE AJO CON COSTILLA DE CERDO ADOBADA SOPA DE ALBÓNDIGAS SOPA DE ARROZ SOPA DE ARROZ AL AZAFRÁN SOPA DE ARROZ Y VERDURAS SOPA DE AVE



 SOPA DE AZAFRÁN SOPA DE BERBERECHOS SOPA DE BERROS CON TAPIOCA SOPA DE CALABACÍN SOPA DE CALABAZA CON ALMEJAS SOPA DE CEBOLLA SOPA DE CEBOLLA CON ALMEJAS SOPA DE CEBOLLA CON FIDEOS SOPA DE CEBOLLA Y LECHUGA SOPA DE COCIDO SOPA DE COCIDO CON TAPIOCA SOPA DE COLIFLOR SOPA DE ESPÁRRAGOS BLANCOS Y MEJILLONES SOPA DE ESPÁRRAGOS CON GAMBAS SOPA DE ESPINACAS Y AVENA SOPA DE FIDEOS CON VERDURAS SOPA DE GALLINA SOPA DE GARBANZOS CON BACALAO SOPA DE HUEVO Y PIMENTÓN SOPA DE INVIERNO SOPA DE LENTEJAS CON MORCILLA SOPA DE LENTEJAS CON VERDURAS AL VAPOR SOPA DE MEJILLONES SOPA DE MELÓN Y GAMBAS SOPA DE OTOÑO SOPA DE PAN SOPA DE PASTA SOPA DE PEREJIL SOPA DE PESCADO SOPA DE PESCADO CON GELATINA DE CARABINEROS SOPA DE QUESO SOPA DE TOMATE CON ALBAHACA SOPA DE VERDURAS CON PASTA SOPA DE VERDURAS CON POLLO SOPA DE VERDURAS CON YEMA Y AZAFRÁN SOPA DE ZANAHORIAS SOPA FRÍA DE AGUACATE CON JAMÓN



 SOPA FRÍA DE GUISANTES SOPA FRÍA DE NARANJA CON GAMBAS SOPA FRÍA DE PEPINO SOPA FRÍA DE PEPINO Y SANDÍA SOPA FRÍA DE REMOLACHA SOPA ITALIANA DE VERDURAS SOPA JULIANA CON CRUJIENTES SOPA KANALA SOPA MALLORQUINA SOPA MINESTRONE CON SORPRESA DE SALMÓN SOPA SENCILLA TIPULA KREMA VICHYSSOISE AL AROMA DE APIO ZURRUKUTUNA CALDOSA



 AGUACATES RELLENOS DE SALMÓN Ingredientes: 4 p. 4 AGUACATES 8 LONCHAS DE SALMÓN AHUMADO 4 CUCHARADAS DE MAHONESA 1/2 ESCAROLA



Corta los aguacates por la mitad. Vacíalos con una cuchara y pica su carne. Pica también el salmón (reserva 1 rodaja para decorar) y mézclalo todo en un bol, añadiendo la mahonesa hasta conseguir una ensaladilla ligada. Rellena con esta masa los aguacates. Pon en el fondo de una fuente la escarola y coloca encima los aguacates. Adorna por encima con unas lonchitas del salmón reservado, y a la mesa.



 ARROZ FRÍO EN ENSALADA Ingredientes: 4 p. 300 G DE ARROZ 1/2 KG DE JUDÍAS VERDES (VAINAS) 150 G DE GUISANTES PELADOS UNAS HOJAS DE LECHUGA 2 TOMATES 3 HUEVOS DUROS COCIDOS SAL PARA LA VINAGRETA: ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PEREJIL PICADO MUY FINO 1 HUEVO COCIDO PICADO MUY FINO



Cuece por separado el arroz en agua hirviendo con sal (20 minutos), las judías troceadas (15 minutos) y los guisantes (20 minutos). Cuando esté cocido el arroz lávalo con agua fría y escurre bien. Después mezcla en un molde el arroz, las judías, los guisantes y el tomate cortado en daditos. Vuelca en un plato y adorna con la lechuga cortada en juliana rodeando el arroz y con huevo picado por encima. Finalmente, mezcla los ingredientes de la vinagreta y riégalo.



 BONITO EN ENSALADA Ingredientes: 4 p. 1 KG DE BONITO 3 CEBOLLAS 2 PIMIENTOS VERDES 4 DIENTES DE AJO 4 HOJAS DE LECHUGA 4 HOJAS DE LECHUGA MORADA 1 ENDIBIA 2 HUEVOS VINAGRE ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Limpia y saca los lomos del bonito. Cuécelos en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 2-3 minutos. Filetéalos y reserva. Pica las cebollas, los pimientos verdes y los dientes de ajo en juliana fina y pon a pochar en una cazuela con aceite. Cuando cojan color coloca encima los filetes de bonito y riega con un buen chorro de vinagre. Cocina durante 2-3 minutos. Pon los huevos a cocer en una cazuela con agua. En 12 minutos estarán duros. Refréscalos y córtalos en 4. Limpia las hojas de lechuga, escúrrelas y córtalas a tu gusto. Limpia las hojas de endibia con un paño seco. Distribuye las hojas de lechuga y de endibia en una fuente amplia, coloca encima los trozos de bonito con la fritada de cebolla y pimiento. Adorna con los huevos cocidos y aliña con el aceite de la fritada.



 BROCHETAS TROPICALES Ingredientes: 4 p. 16 DÁTILES MADUROS 16 ALMENDRAS 8 TIRAS FINAS DE PANCETA 8 CHAMPIÑONES 16 TROZOS DE PIMIENTO ROJO 16 TROZOS DE PIÑA 1 PLÁTANO PEREJIL PICADO VINAGRE ACEITE DE OLIVA VIRGEN



Deshuesa los dátiles e introduce una almendra en su interior. Enróllalos con media loncha de panceta y pínchalos en un palo de brocheta. Sigue montando los pinchos alternando la piña, el pimiento rojo, medio champiñón y rodajas de plátano hasta completar todas las brochetas. Fríelas en aceite muy caliente y sirve. Echa un chorrito de vinagre en el aceite donde has frito las brochetas, espolvorea con perejil picado y salsea los pinchos.



 CHICHARROS CON PIMIENTOS ROJOS EN ENSALADA Ingredientes: 4 p. 2 CHICHARROS 2 PIMIENTOS ROJOS ASADOS Y PELADOS 2 ENDIBIAS 2 DIENTES DE AJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL • PIMIENTA PARA LA SALSA ROSA: 8 CUCHARADAS DE MAHONESA 2 CUCHARADAS DE SALSA DE TOMATE 1 CUCHARADA DE BRANDY 1/2 CUCHARADITA DE SALSA PERRINS UNAS GOTAS DE SALSA DE TABASCO ZUMO DE 1/2 NARANJA SAL



En una fuente coloca las hojas de endibias por el borde. Al ñalas con sal, aceite y un ajo picadito. Corta los pimientos rojos en tiras y colócalos en el fondo de la fuente. Limpia los chicharros, quítales la piel y las espinas. Filetéalos y corta los filetes en tiras. Salpimienta y fríe las tiras en una sartén con aceite y un diente de ajo sin pelar, colocando las tiras fritas de chicharro sobre los pimientos. Prepara la salsa rosa mezclando todos sus ingredientes en un bol. Aliña la ensalada con parte de la salsa y el resto sírvela en una salsera.



 COGOLLOS CON ATÚN Y QUESO Ingredientes: 4 p. 200 G DE ATÚN O BONITO EN ACEITE DE OLIVA 200 G DE QUESO TIERNO 4 COGOLLOS DE LECHUGA 16 ANCHOAS EN CONSERVA 2 PIMIENTOS MORRONES ASADOS 1 CEBOLLETA ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE • SAL GORDA



Corta los cogollos en cuartos y disponlos alrededor de una fuente. En el centro de la fuente coloca el atún o bonito. Encima de cada cogollo pon una anchoa y una tira de pimiento pelado. Añade la cebolleta en juliana y aliña con el vinagre, el aceite y la sal. Por último, agrega el queso cortado en bastoncitos y sirve.



 ENSALADA A LA MENTA Ingredientes: 4 p. 4 PATATAS COCIDAS 1/2 BOTE DE MAÍZ COCIDO (200 G APROX.) 2 TOMATES 2 LONCHAS DE JAMÓN COCIDO 6 HOJAS DE MENTA ACEITE DE OLIVA VIRGEN ZUMO DE 1/2 LIMÓN O VINAGRE SAL



Corta las patatas en lonchas y los tomates en dados o rodajas y colócalos en un plato: el tomate en el borde y la patata en el centro. Esparce por encima el maíz y coloca unas tiras de jamón cocido adornando. Prepara la vinagreta con la menta picada, el zumo de 1/2 limón, que puedes sustituir por vinagre, 6 cucharadas de aceite y sal. Por último, rocía la ensalada con la vinagreta.



 ENSALADA AL AROMA DE AZAFRÁN Ingredientes: 4 p. 2 TOMATES 1 PEPINO 4 CHAMPIÑONES 1/2 CEBOLLETA UNAS HOJAS DE LECHUGA UN PUÑADO DE ACEITUNAS 50 G DE JAMÓN DE PATO SAL PARA LA VINAGRETA: UNAS HEBRAS DE AZAFRÁN 6 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA VIRGEN 2 CUCHARADAS DE VINAGRE PEREJIL PICADO SAL



Limpia bien los tomates, el pepino, los champiñones y la lechuga. En el borde de una fuente coloca el tomate en gajos. A continuación, y siguiendo la vuelta de la fuente, el pepino pelado y en rodajas. Añade en el centro la lechuga troceada y sobre ella las lonchas de jamón de pato. Agrega también el champiñón en láminas y las aceitunas. Sazona las verduras. Por último, prepara la vinagreta: primero, tuesta ligeramente las hebras de azafrán envueltas en papel de aluminio. A continuación desmenúzalas y échalas en un bol. Añade el aceite, el vinagre, sal y perejil picado. Bate la vinagreta con un tenedor para que ligue. Decora la ensalada con unos aros de cebolleta, aliña con la vinagreta y sirve.



 ENSALADA ARAGONESA Ingredientes: 4 p. 1 LECHUGA 1 PIMIENTO VERDE 12 ACEITUNAS NEGRAS 1 TOMATE 2 HUEVOS COCIDOS 4 LONCHAS DE JAMÓN SERRANO SAL ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE DE VINO



Limpia la verdura. En el fondo de una fuente coloca las hojas de lechuga un poco troceadas. Parte el tomate en gajos y colócalos encima. Después los huevos pelados y en cuartos y el pimiento verde en juliana. Añade las lonchas de jamón troceadas y agrega las aceitunas. Por último, aliña con sal, aceite y vinagre al gusto.



 ENSALADA CALIENTE DE PESCADO Ingredientes: 4 p. 100 G DE SALMÓN 100 G DE LENGUADO 16 GAMBAS 2 CHIPIRONES 1/2 LECHUGA 2 ENDIBIAS 1 TOMATE 8 RABANITOS UNOS GRANOS DE PIMIENTA NEGRA 1 ZANAHORIA 1/2 CEBOLLA VINAGRETA MAHONESA (OPCIONAL)



Limpia de piel y espinas el pescado, pela las gambas y trocea en láminas de 1 cm de grosor aprox imadamente. Los chipirones no hace falta cocerlos anteriormente, pero hay que cortarlos muy finos para que se hagan después en la cazuela. En una cazuela pon la zanahoria y la cebolla, cortadas en juliana, y la pimienta y cubre con dos dedos de agua. Cuando rompa a hervir escalda el pescado sin que se pase. En una fuente coloca las endibias, la lechuga y el tomate a tu gusto. Sobre esta cama coloca el pescado jugando un poco con los colores, añade los rabanitos y aliña con vinagreta o, si prefieres, con aceite y vinagre solamente. También puedes acompañarla con mahonesa.



 ENSALADA CARIÑOSA Ingredientes: 4 p. 4 ENDIBIAS 4 RODAJAS DE PIÑA 8 TRONQUITOS DE MARISCO ACEITUNAS NEGRAS 100 G DE ATÚN EN ACEITE DE OLIVA MAHONESA LIGERA SAL



Limpia las hojas de endibia con un paño. Colócalas alrededor de una fuente o plato y en el centro pon la piña troceada. Añade también los trozos de atún y las aceitunas. Sazona las hojas de endibia y aliña con una mahonesa ligera. Por último, añade los tronquitos de marisco troceados y sirve.



 ENSALADA CON FRUTOS SECOS Ingredientes: 4 p. 1/2 LECHUGA 1/2 LOLO 1 TREVISO 2 PATATAS 3 ZANAHORIAS 2 TOMATES 8 TOMATES DESHIDRATADOS EN ACEITE 50 G DE PISTACHOS 50 G DE NUECES 50 G DE ALMENDRAS TOSTADAS SAL PARA LA VINAGRETA; 1 CEBOLLETA 1 CUCHARADA DE PASTA DE CACAHUETE ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL



Pon las patatas a cocer en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 25 minutos. Pélalas y córtalas en rodajas. Pela los tomates y córtalos en rodajas. Pela las zanahorias y saca tiras con el pelador de verduras. Limpia las lechugas, escúrrelas y pícalas. Coloca las rodajas de patata en fila en el centro de una fuente, a los lados pon las tiras de zanahoria, a los lados de ésta la lechuga verde, después las rodajas de tomate y para terminar pon a un lado el lolo y al otro el treviso. Por último, pon los tomates deshidratados sobre las rodajas de patata y sazona la ensalada. Para la vinagreta, pica la cebolleta, ponla en un bol. Agrega el aceite, el vinagre y la cucharada de pasta de cacahuete. Mezcla bien y aliña la ensalada. Pica los pistachos, las almendras y las nueces y colócalos en una fuente para que cada comensal se sirva a su gusto.



 ENSALADA CON MOZZARELLA Ingredientes: 4 p. 150 G DE MOZZARELLA 8 FILETES DE MOJAMA 12 ESPÁRRAGOS TRIGUEROS 8 TOMATES DESHIDRATADOS EN ACEITE DE OLIVA VIRGEN 1 TOMATE 1 LECHUGA 8 HOJAS DE LECHUGA ROJA ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE DE MÓDENA SAL



Pon los filetes de mojama en aceite para que no esté muy seca. Limpia los espárragos, retírales la parte del tallo y pon a freír con aceite a fuego suave durante 5-7 minutos. Pásalos a un plato cubierto con papel de cocina para que escurra el aceite. Limpia las lechugas y escurre el agua. Corta la mitad de las hojas de lechuga en juliana fina. Pela el tomate y córtalo en rodajas y haz lo mismo con la mozzarella. Empieza a montar el plato, colocando en el centro la lechuga cortada en juliana, alrededor de la fuente alterna las hojas de lechuga verde y roja. Un poco más hacia el centro alterna rodajas de tomate con rodajas de mozzarella. Sobre la lechuga cortada en juliana coloca los filetes de mojama, los tomates deshidratados y los espárragos. En un bol pon el aceite de la mojama, un poco de vinagre de módena y sal, mezcla bien y aliña la ensalada.



 ENSALADA CON NUECES Ingredientes: 4 p. 2 ENDIBIAS 1 MANZANA 8 CHAMPIÑONES O SETAS CORTADOS EN LÁMINAS 100 G DE QUESO TIERNO 2 CUCHARADAS DE NUECES PICADAS MOSTAZA PEREJIL PICADO ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL



Coloca unas hojas de endibia limpia cubriendo la vuelta de una fuente o plato y el resto pícalas y ponlas en el centro. A continuación añade las setas o champiñones limpios y la manzana pelada, todo bien troceado. Coloca también el queso cortado en láminas finas y las nueces picadas. Para preparar el aliño, bate aceite con vinagre, sal y un poco de mostaza y perejil picado. Adereza con esta mezcla la ensalada y sirve.



 ENSALADA CON PLÁTANOS RELLENOS Ingredientes: 4 p. 8 PLÁTANOS 8 LONCHAS DE JAMÓN COCIDO UNAS HOJAS DE LECHUGA DE ROBLE O DE OTRO TIPO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL GORDA VINAGRE



Pela y abre los plátanos a lo largo. Coloca el ex tremo de la loncha de jamón entre las dos mitades y enrolla el resto de la loncha alrededor y pínchalo con dos palillos. Coloca los plátanos en la bandeja del horno y echa un chorro de aceite por encima. Hornéalos a 190 grados durante 10 minutos, aprox imadamente, hasta que queden dorados. Para acompañar, prepara una ensalada: limpia y corta las hojas de lechuga u otra verdura tierna y aliña con sal gorda, aceite y vinagre. Por último, sirve los plátanos con la ensalada en el fondo de una fuente.



 ENSALADA CON QUESO Ingredientes: 4 p. 2 TOMATES DE ENSALADA 2 ENDIBIAS 1 PEPINO 12 PUNTAS DE ESPÁRRAGOS 150 G DE QUESO IDIAZÁBAL 3 GUINDILLAS EN VINAGRE SAL PARA LA VINAGRETA: 1/2 CEBOLLETA 4 GUINDILLAS EN VINAGRE 4 ANCHOÍLLAS EN ACEITE DE OLIVA 2 CUCHARADAS DE VINAGRE ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL • PEREJIL PICADO



En el fondo de una fuente o plato coloca los tomates cortados en rodajas finas. A continuación añade las hojas de endibia en toda la vuelta, y sobre ellas las puntas de espárrago. Agrega también el pepino pelado y en rodajas sobre el tomate y decora con las guindillas. Para preparar la vinagreta, en un bol pica las guindillas y las anchoillas y añade la cebolleta muy picada. Aliña con sal, 8 cucharadas de aceite y el vinagre y espolvorea con perejil picado. Bate la vinagreta con un tenedor. Sazona ligeramente la ensalada y adereza con la vinagreta. Por último, añade el queso partido en triángulos finitos y sirve.



 ENSALADA CON QUESO AZUL Ingredientes: 4 p. 100 G DE QUESO AZUL 2 ENDIBIAS 1 TOMATE 12 ESPÁRRAGOS TRIGUEROS 1 REMOLACHA 1 ZANAHORIA SAL ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE



Cuece los espárragos escaldándolos en agua hirviendo. Pela el tomate, córtalo en rodajas y colócalo en el fondo de un plato o fuente. Dispón alrededor las hojas de endibia y la zanahoria cortada en bastoncitos. A continuación añade la remolacha cocida cortada en rodajas. Agrega los espárragos trigueros (las puntas) y el queso en trozos, pero reservando parte. Sazona y aliña con una vinagreta preparada con vinagre, un chorro de aceite y el queso azul reservado.



 ENSALADA CON REFRITO DE BACÓN Ingredientes: 4 p. UNAS HOJAS DE LECHUGA 1 CEBOLLETA 1 REMOLACHA COCIDA 1 TOMATE 1 DIENTE DE AJO 100 G DE BACÓN 100 G DE QUESO TIERNO 4 CHAMPIÑONES • SAL ACEITE DE OLIVA VIRGEN PARA LA SALSA: 2 CUCHARADAS DE MAHONESA 1 CUCHARADA DE SALSA DE MOSTAZA CALDO DE COCER LA REMOLACHA VINAGRE • PEREJIL PICADO



En un plato o fuente prepara una cama con la lechuga y unas rodajas de tomate y remolacha cocida. Corta el bacón en trocitos y limpia y filetea los champiñones. Fríe el bacón junto con los champiñones y el diente de ajo. Sazona la ensalada y añádele el salteado por encima, pero sin echar todo el aceite, y decora con la cebolleta cortada en juliana. Para hacer la salsa mezcla la mahonesa, aligerada con un poco del caldo de cocer la remolacha, perejil picado, vinagre, mostaza y un chorrito de agua. Por último, decora la ensalada con unos trozos de queso y rocía con la salsa por encima.



 ENSALADA CON SALSA DE YOGUR Ingredientes: 4 p. 150 G DE HABAS TIERNAS COCIDAS 4 LANGOSTINOS 2 TOMATES 1 REMOLACHA COCIDA 1 LECHUGA 1 DIENTE DE AJO UNAS HOJAS DE ALBAHACA 125 G DE YOGUR NATURAL 4 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Limpia bien los tomates y la lechuga. En el borde de una fuente coloca las hojas de lechuga y añade los tomates partidos en gajos. Prepara en una sartén con un chorrito de aceite un salteado con los langostinos pelados, troceados en dados y sazonados, un diente de ajo y la albahaca, ambos picados, y las habitas cocidas. Coloca este salteado en el centro de la fuente. Agrega la remolacha en rodajas sobre el tomate. Por último, prepara la salsa mezclando en un bol el yogur con aceite (unas 4 cucharadas). Sazona la ensalada y salsea.



 ENSALADA CON VINAGRETA DE AGUACATE Ingredientes: 4 p. 300 G DE SALMÓN 300 G DE MERLUZA 8 LANGOSTINOS 1 ESCAROLA O LECHUGA 200 G DE JUDÍAS VERDES COCIDAS 1 TOMATE • SAL PARA LA VINAGRETA: 1 AGUACATE 1/2 TAZA DE VINAGRE O ZUMO DE LIMÓN 1 TAZA DE ACEITE DE OLIVA VIRGEN 1 CUCHARADA DE PEREJIL PICADO



Para preparar la vinagreta, trocea la pulpa del aguacate pelado y sin hueso. Colócala en un bol y añade el perejil picado, el vinagre o zumo de limón, una pizca de sal y el aceite. Corta el pescado (merluza y salmón) en tiras finas. Sazónalas y colócalas en una vaporera con agua y sal junto con unas colas de langostinos peladas durante 3 o 4 minutos. Corta el tomate en lonchas finas y cubre el centro de una fuente o plato. Alrededor coloca la escarola o lechuga limpia y troceada y por encima las judías verdes cocidas. Por último, añade el pescado y el marisco cocidos al vapor. Aliña con la vinagreta de aguacate y sirve.



 ENSALADA CON VINAGRETA DE LIMÓN Ingredientes: 4 p. 1/4 DE KG DE RAPE 1/4 DE KG DE GALLO 8 LANGOSTINOS 1 ESCAROLA 1 LECHUGA MORADA 100 G DE MAÍZ COCIDO 1 DIENTE DE AJO PIMIENTA ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PARA LA VINAGRETA DE LIMÓN; UN TROZO DE PIMIENTO ROJO 3 GUINDILLAS EN VINAGRE 1/2 TAZA DE ZUMO DE LIMÓN 1 TAZA DE ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL GORDA



Corta el gallo y el rape, limpios, en tiras finas. Salpimienta y saltea en una sartén con un chorrito de aceite junto con las colas de los langostinos peladas y el ajo fileteado. En una fuente coloca la escarola y la lechuga limpia y troceada. Sazona y añade el pescado y el marisco salteado. Por último, añade la vinagreta que habrás preparado en un bol con las guindillas y el pimiento picados finamente, el zumo de limón, la sal y el aceite, todo bien batido. Añade el maíz cocido y sirve.



 ENSALADA DE AGUACATE Y PLÁTANOS Ingredientes: 4 p. 1 LECHUGA 2 PLÁTANOS 2 AGUACATES 4 CUCHARADAS DE MAÍZ COCIDO VINAGRE DE SIDRA ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL GORDA



Lava bien la lechuga, escúrrela y pícala en juliana fina. Colócala en el fondo de una fuente. Pela los aguacates y los plátanos, trocéalos en rodajas y colócalos sobre la lechuga. Aliña la ensalada con aceite, vinagre y sal gorda. Por último, esparce por encima los granos de maíz cocidos y sirve.



 ENSALADA DE AGUACATES Y MEJILLONES Ingredientes: 6 p. 2 AGUACATES 2 PIMIENTOS MORRONES 3 PATATAS 18 MEJILLONES ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PARA LA VINAGRETA: 1/2 PIMIENTO VERDE ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL PIMIENTA BLANCA



Limpia los pimientos morrones, colócalos en una bandeja de hornear, riega con aceite y sálalos. Introduce en el horno a 200 grados durante 25-30 minutos. Deja que se templen y pélalos. En una cazuela pon a cocer las patatas. Cuando estén hechas deja que se enfríen, pélalas y córtalas en rodajas. Limpia los mejillones, ábrelos al vapor en otra cazuela con un poco de agua y sal. Retira la carne. Para la vinagreta, pica finamente el pimiento verde y ponlo en un bol. Añade un poco de sal, un poco de pimienta blanca, aceite y un chorro de vinagre. Bate bien hasta que ligue. Para montar la ensalada, coloca las rodajas de patata en el fondo de una fuente amplia; pela y corta los aguacates en medias lunas gruesas y disponlas alrededor de las patatas; corta los pimientos morrones en tiras y distribúyelos en pequeños montoncitos sobre las patatas; pica los mejillones y ponlos en el centro. Sazona y aliña con la vinagreta.



 ENSALADA DE ALUBIA BLANCA Y CODORNIZ Ingredientes: 4 p. 200 G DE ALUBIA BLANCA 3 CODORNICES LECHUGAS VARIADAS 1 CEBOLLETA 1/2 PIMIENTO MORRÓN 1 TOMATE 1 PUERRO ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE DE JEREZ SAL UNAS RAMAS DE ROMERO Y DE TOMILLO PEREJIL



Limpia las alubias y ponlas en remojo la víspera. Ponlas a cocer en la olla rápida con un puerro, una rama de perejil y una pizca de sal durante 5 minutos (desde el momento en que empiece a salir el vapor). Limpia las codornices, introduce dentro de cada una una rama de romero y otra de tomillo y sazónalas. Abre la olla, pon el accesorio para cocer al vapor y coloca encima las codornices, cierra la tapa y deja cocer todo durante 5 minutos más. Pica la cebolleta finamente y ponla a pochar en una sartén con aceite. Cuando vaya cogiendo color agrega el pimiento finamente picado. Rehoga un poco y agrega el tomate cortado en dados. Cocina durante 5 minutos y añade aceite, vinagre y sal a tu gusto. Mezcla bien y deja macerar durante 5 minutos. Abre la olla, retira las codornices y saca los muslos, las alas y las pechugas. Escurre las alubias, colócalas en un bol, vierte encima la vinagreta y mezcla. Limpia las lechugas, escúrrelas, trocéalas, colócalas en una fuente amplia y sálalas. Coloca las alubias en el centro y encima la carne de codorniz. Riega las lechugas con un poco de aceite y a la mesa.



 ENSALADA DE ALUBIA BLANCA Y JAMÓN DE PATO Ingredientes: 4 p. 200 G DE ALUBIA BLANCA LECHUGAS VARIADAS 100 G DE JAMÓN DE PATO 2 CEBOLLETAS 1 ZANAHORIA 1 PUERRO SAL PEREJIL PARA LA VINAGRETA: 6 NUECES 1/4 DE L DE VINO TINTO 1 CUCHARADA DE VINAGRE ACEITE DE OLIVA VIRGEN 1 DIENTE DE AJO 1 CHALOTA SAL



Pon a cocer las alubias en una olla rápida con 1 cebolleta y el puerro finamente picados. Añade una rama de perejil y una pizca de sal. Tapa la olla y deja cocer durante 5 minutos desde el momento en que empiece a salir el vapor. Escúrrelas y resérvalas en un bol grande. Para la vinagreta, pica la chalota y el diente de ajo finamente. Pon un poco de aceite en una sartén y pon a pochar. Añade las nueces bien picadas, el vino, el vinagre y una pizca de sal. Deja reducir durante 10 minutos. Pica finamente la parte verde de la otra cebolleta; con un pelaverduras saca tiras finas de la zanahoria. Añade todo a las alubias y aliña con la mitad de la vinagreta. Pica el resto de la cebolleta en medias lunas e incorpórala a las lechugas variadas limpias y troceadas. Aliña con el resto de la vinagreta. Sirve a tu gusto, alternando las alubias, las lechugas variadas y el jamón de pato.



 ENSALADA DE ALUBIAS BLANCAS Ingredientes: 4 p. 1/2 KG DE ALUBIAS COCIDAS Y ESCURRIDAS 1 TOMATE 1 PIMIENTO VERDE 1 CEBOLLETA 2 HUEVOS COCIDOS SAL ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE



Pon las alubias (previamente remojadas la víspera) a cocer en un recipiente con agua y sal. Cuando estén cocidas (sin que se pasen), escúrrelas y pásalas por agua fría. Pica finamente el tomate, la cebolleta y el pimiento verde y colócalos en un bol junto con los huevos cocidos bien picaditos. Mezcla y añade el aceite, el vinagre y la sal a tu gusto. Incorpora las alubias, mezcla bien y sirve.



 ENSALADA DE ALUBIAS BLANCAS CON BACALAO Ingredientes: 4 p. 200 G DE ALUBIAS BLANCAS O POCHAS COCIDAS 350 G DE BACALAO DESALADO 1 BLANCO DE PUERRO 1/2 PIMIENTO VERDE 1 CEBOLLETA UNAS HOJAS DE ESCAROLA LECHE ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PARA LA VINAGRETA: 1 TOMATE 12 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA VIRGEN 4 CUCHARADAS DE VINAGRE SAL



Pica en juliana fina la cebolleta, el blanco de puerro y el pimiento verde y ponlo a pochar en una sartén con aceite. Sazona. Mientras, pon a calentar leche y agua a partes iguales e introduce los trozos de bacalao. Cuécelos durante 5 minutos a fuego suave (evitando que hierva el líquido). Retira el bacalao, quita la piel y suéltalo en laminas. Para preparar la vinagreta, coloca en un bol el tomate pelado y muy picado, agrega el vinagre, la sal y el aceite. Mezcla esta vinagreta con las alubias o pochas cocidas (reserva algo de vinagreta). Coloca el pochado de verduras en el fondo de una fuente y en el centro las alubias con la vinagreta. Decora los bordes con unas hojas de escarola bien limpias y troceadas. Sazónalas. Por último, añade las láminas de bacalao, salsea con la vinagreta que has reservado y sirve.



 ENSALADA DE ANGULAS Ingredientes: 4 p. 320 G DE ANGULAS COCIDAS UNAS HOJAS DE LECHUGA UNAS HOJAS DE ESCAROLA 1 ENDIBIA 4 GUINDILLAS EN VINAGRE ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL



Limpia bien la endibia y las hojas de lechuga y escarola. Coloca unas hojas de lechuga en la vuelta de una fuente o plato, que puedes untar previamente con un diente de ajo partido por la mitad. Cubre el fondo con la escarola y decora con unas hojas de endibia. Coloca las angulas en el centro de la ensalada y aliña con la vinagreta de aceite y vinagre (en una proporción de 4 cucharadas de aceite y 1 de vinagre), previamente mezclada y batida.



 ENSALADA DE ARROZ Ingredientes: 4 p. 1/4 DE KG DE ARROZ 2 TOMATES 1 CEBOLLETA 1 PIMIENTO VERDE 4 PEPINILLOS 2 HUEVOS COCIDOS 16 ACEITUNAS SIN HUESO ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL



Cuece el arroz, escurre y refresca. Descorazona el tomate y córtalo en rodajas. Cubre con ellas el fondo de una fuente haciendo una cama. Sazona y agrega el arroz frío. Pela y corta en cuartos los huevos cocidos, pica las aceitunas, filetea los pepinillos y añádelos a la ensalada. Pica el pimiento verde, corta la cebolleta en juliana fina y agrégalo a lo anterior. Aliña con sal, aceite y vinagre.



 ENSALADA DE ARROZ AL AROMA DE LAUREL Ingredientes: 4 p. 1/4 DE KG DE ARROZ 1 PIMIENTO VERDE 1 ZANAHORIA 1 REMOLACHA COCIDA 1/2 CEBOLLA BLANCA 1/2 CEBOLLA ROJA 6 PEPINILLOS EN VINAGRE 2 HUEVOS COCIDOS 16 ACEITUNAS SIN HUESO 2 HOJAS DE LAUREL ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Cuece el arroz en agua con sal y las hojas de laurel durante 20 minutos. Escurre y refresca. Pica muy fino las dos clases de cebollas, el pimiento verde y las aceitunas (reserva algunas). Agrégaselo todo al arroz cocido. Añade un poco de sal y 2-3 cucharadas de aceite. Una vez bien mezclado, colócalo en una fuente y agrega, decorando, la remolacha en rodajas, los huevos en cuartos, los pepinillos, las aceitunas reservadas partidas por la mitad y la zanahoria en tiras. Aliña con sal y aceite y sirve.



 ENSALADA DE ARROZ CON GAMBAS AL CURRY Ingredientes: 4 p. 200 G DE ARROZ BASMATI 16 GAMBAS 100 G DE MAÍZ COCIDO 50 G DE ACEITUNAS NEGRAS 1/2 CALABACÍN 2 ZANAHORIAS 1 CEBOLLETA 2 DIENTES DE AJO 1 CUCHARADITA DE CURRY ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL PEREJIL



Pela y corta los dientes de ajo por la mitad. Ponlos a dorar en una cazuela amplia y baja con un poco de aceite. Agrega el arroz, rehógalo brevemente y vierte el agua (misma cantidad que de arroz), sazona, cuécelo durante 10 minutos y déjalo reposar durante 2 minutos más. Escúrrelo, refréscalo y colócalo en un bol. Corta el calabacín y las zanahorias (peladas) en dados. Cuécelos en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 5-6 minutos. Escúrrelos y deja enfriar. En la misma cazuela donde has cocido las verduras cuece las gambas durante 1 minuto. Déjalas templar, pélalas y pon las cabezas en un mortero. Májalas, vierte un buen chorro de aceite y sigue majando. Pasa la mezcla por un chino, añade un chorrito de vinagre, una pizca de sal y 1 cucharadita de curry en polvo y mezcla bien. Agrega al bol del arroz las verduras, la mitad de las gambas picadas, la cebolleta, los granos de maíz y las aceitunas picadas. Mezcla todo y colócalo en un molde. Desmolda sobre una bandeja grande, decora con el resto de las gambas y aliña con la vinagreta.



 ENSALADA DE ARROZ FRITO Ingredientes: 4 p. 300 G DE ARROZ BLANCO COCIDO 1/2 KG DE JUDÍAS VERDES COCIDAS 2 TOMATES 200 G DE LONCHAS DE PANCETA 2 HUEVOS COCIDOS ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL PEREJIL PICADO



Pela los tomates y córtalos en gajos. Colócalos en todo el borde de una fuente o plato y sazona. Rehoga en una sartén con un poco de aceite la panceta cortada en tacos. Seguidamente, añade y saltea las judías verdes cocidas y bien escurridas. Por último, incorpora el arroz cocido y saltea durante unos minutos. Sirve el arroz frito con la panceta y las judías verdes colocadas en el centro de la fuente. Adorna con los huevos cocidos y partidos en cuartos. Espolvorea con perejil picado y aliña con aceite y vinagre.



 ENSALADA DE ARROZ INTEGRAL CON PIÑA Ingredientes: 4 p. 200 G DE ARROZ INTEGRAL SAL 1 NARANJA 1/2 KG DE PIÑA FRESCA ZUMO DE 1 LIMÓN 1/2 VASO DE NATA LÍQUIDA 1 CUCHARADITA DE PIMENTÓN DULCE UNAS HOJAS DE LECHUGA



Lava el arroz y escúrrelo. Pon agua a hervir con sal y añade el arroz, dejándolo cocer a fuego suave durante unos 45 minutos. Una vez cocido, escurre y déjalo enfriar. Pela la naranja y deja los gajos limpios. Pela la piña, quítale el corazón y córtala en rodajas iguales. Mezcla la naranja con el arroz y después rocía todo con zumo de limón. Coloca la piña en una fuente junto con la mezcla del arroz y naranja. Bate la nata con el pimentón y aliña con esta mezcla la ensalada. Puedes acompañar esta ensalada de arroz sobre unas hojas de lechuga.



 ENSALADA DE ARROZ Y PLÁTANOS Ingredientes: 4-6 p. 1 PECHUGA DE POLLO 2 PLÁTANOS 100 G DE ARROZ 100 G DE PASAS 8 RABANITOS UNAS HOJAS DE LECHUGAS VARIADAS 1 LIMÓN ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PARA LA VINAGRETA: 1 CUCHARADA DE MOSTAZA 1 CUCHARADA DE AZÚCAR UNA PIZCA DE JENGIBRE FRESCO ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE



Pon a cocer el arroz en la olla rápida con un poco de agua y una pizca de sal. En 5 minutos estará listo. Pásalo por agua fría y escúrrelo bien. Corta la pechuga en trozos de bocado y sazónalos. Colócalos en un bol, riégalos con el zumo de limón y déjalos macerando durante 30 minutos. Escurre bien y fríelos en una sartén con un poco de aceite. Para la vinagreta, pon en un bol la mostaza, el azúcar y un poco de jengibre rallado. Añade 4 cucharadas de aceite y un chorro de vinagre. Bate con un tenedor hasta que quede una salsa homogénea. Coloca el arroz en un bol grande, agrega las pasas remojadas, un plátano cortado en daditos y el pollo. Aliña con un poco de la vinagreta y mezcla. Lava las hojas de lechuga y colócalas a ambos lados de una fuente amplia. Sirve en el centro la mezcla de arroz, pasas, plátano y pollo. Decora con los rabanitos y el otro plátano. Aliña nuevamente y a la mesa.



 ENSALADA DE ATÚN, TOMATE Y GUINDILLAS Ingredientes: 4 p. 600 G DE ATÚN O BONITO EN ACEITE DE OLIVA 1 PIMIENTO ROJO ASADO Y PELADO 1 LECHUGA SAL • 1 DIENTE DE AJO DOS PUÑADOS DE ACEITUNAS NEGRAS Y VERDES ACEITE DE OLIVA VIRGEN UNAS GUINDILLAS PARA LA VINAGRETA: 1 TOMATE • 1 CEBOLLETA 1 HUEVO COCIDO 1/2 VASO DE VINAGRE 1 VASO DE ACEITE DE OLIVA VIRGEN



Limpia las hojas de lechuga y colócalas en el borde de una fuente. En el centro pon el atún en trozos hermosos. Añade las tiras de pimiento, aliñadas con ajo picado, aceite y sal. Por último, agrega las aceitunas. Para preparar la vinagreta, pica muy fino el huevo, el tomate pelado, las guindillas (reserva algunas) y la cebolleta. Mezcla todo en un cuenco con un buen chorro de aceite, vinagre y sal. Bátelo con un tenedor. Aliña la ensalada con la vinagreta, decora con unas guindillas y sirve.



 ENSALADA DE BACALAO Ingredientes: 4 p. 800 G DE BACALAO DESALADO 2 PATATAS 2 TOMATES 1 PIMIENTO VERDE 1 PIMIENTO MORRÓN 1 CEBOLLA PEREJIL PICADO MAHONESA LIGERA O VINAGRETA



Mientras se cuecen las patatas corta la cebolla en juliana y los pimientos y ponlos a pochar en una sartén. Pon el bacalao desalado en una cazuela al fuego con agua fría y retíralo antes de que empiece a hervir. Saca las láminas de bacalao de las piezas más grandes y desmiga el resto, después saltea los trocitos desmigados con la verdura pochada. Para servir, coloca en el fondo del plato las patatas cocidas peladas y cortadas en finas láminas, pon encima el salteado de verduras y bacalao y sobre éste el tomate cortado en rodajas finas, y por encima las láminas de bacalao. Aliña con la vinagreta o con un poco de mahonesa aligerada con agua templada, y espolvorea con perejil.



 ENSALADA DE BACALAO CON NARANJAS Ingredientes: 4 p. 1/2 KG DE BACALAO DESALADO 2 HUEVOS COCIDOS 2 NARANJAS 10 ESPÁRRAGOS VERDES ACEITE DE OLIVA VIRGEN PARA EL ALIÑO: 1 CUCHARADITA DE PIMENTÓN ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL



Corta el bacalao (sin retirar la piel) en trozos pequeños y fríelos en una sartén con un poco de aceite. Cuando estén dorados sácalos y coloca sobre un plato forrado con papel de cocina para que escurran el aceite. Pela las naranjas y córtalas en gajos, retirando bien las pieles blancas. Reserva en un plato. Limpia los espárragos y córtalos por la mitad a lo largo. Dóralos en la misma sartén donde has frito el bacalao. Corta los huevos en 4 gajos. Para el aliño, pon en un bol un buen chorro de aceite, un chorrito de vinagre, el pimentón y una pizca de sal. Bate bien. Monta la ensalada colocando alrededor de la fuente los trozos de bacalao, en el centro los gajos de naranja, encima los espárragos y las rodajitas de huevo cocido y aliña.



 ENSALADA DE BACALAO Y MELOCOTÓN Ingredientes: 4 p. 4 LOMOS DE BACALAO DESALADO 2 MELOCOTONES 300 G DE JUDÍAS VERDES 2 DIENTES DE AJO 50 G DE CANÓNIGOS UNAS HOJAS DE LECHUGA Y DE ESCAROLA ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE DE MANZANA SAL



Retírales la piel a los lomos de bacalao y córtalos en tacos de 4 x 2 cm. Ponlos en un recipiente, cúbrelos con aceite, pica los dientes de ajo finamente y añádelos por encima. Deja macerar durante 20 minutos. Pica las judías en juliana fina y ponlas a cocer en una cazuela con agua y una pizca de sal. A los 5 minutos retíralas y escúrrelas. Limpia las hojas de lechuga, de escarola y de canónigos. Escúrrelas y mézclalas en un bol. Aliña con sal, aceite y vinagre y mezcla bien. Pela los melocotones, córtalos en láminas y saltéalas brevemente en una sartén con un poco de aceite. Sirve ensaladas de ración. Para montarlas, utiliza un molde de aro y coloca en el fondo una capa de judías verdes, cubre con tacos de bacalao y finalmente distribuye las láminas de melocotón. Sirve a los lados las lechugas aliñadas.



 ENSALADA DE BERENJENAS Y BACALAO Ingredientes: 4 p. 2 BERENJENAS 300 G DE BACALAO DESALADO 2 TOMATES 3 DIENTES DE AJO 1/2 KG DE HABAS SIN PIEL Y ESCALDADAS VINAGRE ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Corta las berenjenas por la mitad, añádeles sal, aceite y ásalas en el horno a 200 grados durante 10 minutos. Una vez hechas, pica la carne y resérvala. La piel puedes congelarla (tres meses como máx imo) para utilizarla en otra ocasión. Pica los tomates y los ajos, sazona y ponlos a pochar en una sartén con aceite durante 8 o 10 minutos. A continuación agrega el bacalao desmigado y la carne de las berenjenas, mezclando bien. Déjalo hacer a fuego suave hasta que se quede seco y pruébalo de sal. Monta con esta mezcla 4 platos o una fuente. Adorna con las habas escaldadas y peladas y al ñalo con sal, aceite y vinagre. Esta ensalada se puede tomar templada o fría.



 ENSALADA DE BERENJENAS Y HABAS Ingredientes: 4 p. 2 BERENJENAS 1/2 KG DE HABAS 300 G DE BACALAO 2 TOMATES 2 CEBOLLAS 8 HOJAS DE LECHUGA 3 DIENTES DE AJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL PEREJIL



Corta las berenjenas en rodajas y sazónalas. Fríelas en una sartén con un poco de aceite y resérvalas. Desgrana las habas y cuécelas durante 3 minutos en una cazuela con un poco de agua, un chorrito de aceite y una pizca de sal. Escúrrelas, pela la mitad y deja el resto con la piel. Corta las cebollas en juliana, pica los ajos y dora todo en una sartén con un poco de aceite. Pica los tomates y añádelos a la sartén. Sazona y cocina durante 45 minutos. Desala el bacalao (la víspera), desmígalo y añádelo a la sartén, mezcla las habas con piel y cocina a fuego suave durante otros 45 minutos. Limpia las hojas de lechuga, escúrrelas y ex tiéndelas sobre una fuente amplia. Coloca en el centro las verduras con bacalao y distribuye las rodajas de berenjenas a tu gusto. Añade las habas peladas y aliña con aceite y vinagre. Espolvorea con un poco de perejil picado.



 ENSALADA DE BERROS, TOMATE Y AGUACATE Ingredientes: 4 p. 3 PATATAS 3 HUEVOS 2 AGUACATES MADUROS 2 TOMATES MADUROS 1 CEBOLLETA 2 MANOJOS DE BERROS ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL UNAS HOJAS DE CILANTRO FRESCO



Pon las patatas y los huevos a cocer en una cazuela con agua. A los 10 minutos retira los huevos y deja cocer las patatas durante 10 minutos más. Pela los huevos y las patatas y corta éstas en rodajas. Pela los tomates, retírales las pepitas, córtalos en dados y colócalos en un bol. Pica la cebolleta en juliana fina y el cilantro finamente y añádelos al bol. Vierte aceite y vinagre, sazona y mezcla un poco. Deja macerando durante 15 minutos. Lava y corta los berros, eliminando los tallos más gruesos si los hubiera. Pela y corta los aguacates en láminas finas. Puedes servir esta ensalada en una fuente familiar (a tu gusto) o en ración individual. En este caso, coge un aro, rellénalo con rodajas de patata, encima pon una capa de la mezcla de tomate y cebolleta (escurrido) y finaliza con las rodajas de aguacate. Ralla encima el huevo cocido, coloca alrededor del aro unos berros, sazónalos y riega todo con la vinagreta del tomate.



 ENSALADA DE BOGAVANTE Ingredientes: 4 p. 1 KG DE BOGAVANTE 2 PATATAS COCIDAS 1 LECHUGA DE HOJA DE ROBLE 1 AGUACATE 1 HUEVO PEREJIL PICADO SAL PARA LA VINAGRETA : 1 TOMATE 6 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA VIRGEN 1 CUCHARADA DE VINAGRE DE MÓDENA SAL



Cuece el bogavante atado en agua hirviendo con abundante sal. Una vez que empiece a hervir deja cocer 10 minutos. Pela las patatas, córtalas en lonchas finas y colócalas en el fondo de una fuente hermosa. Alrededor coloca las hojas de lechuga bien limpias. Haz una vinagreta con el tomate picado, aceite, vinagre y sal. Bátela con un tenedor y reserva. Prepara un salpicón sacando la carne de la cabeza del bogavante, picándola y mezclándola con el huevo cocido y el perejil, ambos picados, y un poco de la vinagreta. Saca también la carne de las pinzas y la cola, cortando esta última en rodajas. Añade a la ensalada el aguacate pelado y en lonchas (reserva media cáscara de aguacate). Coloca en el centro las rodajas de la cola y la carne de las pinzas a los lados. Sirve el salpicón en la cáscara de aguacate, colócala delante de la cola y decora con la cabeza del bogavante. Por último, sazona la verdura, aliña con la vinagreta y sirve.



 ENSALADA DE BONITO FRESCO CON PASTA Ingredientes: 4 p. 1/4 DE KG DE PASTA (ESPIRALES) 1/4 DE KG DE BONITO O ATÚN FRESCO 2 CEBOLLETAS 1 DIENTE DE AJO UNOS PEPINILLOS EN VINAGRE PIMIENTA • SAL PEREJIL PICADO ACEITE DE OLIVA VIRGEN PARA LA VINAGRETA: 1/2 TOMATE 2 PIMIENTOS VERDES 6 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA VIRGEN 2 CUCHARADAS DE VINAGRE



Cuece la pasta en agua hirviendo con sal y un chorrito de aceite, escúrrela, pásala por agua fría y reserva. Corta el bonito o atún en tacos y salpimiéntalos. Saltéalos en una sartén con aceite y un diente de ajo en láminas durante 4-5 minutos. Espolvorea con perejil picado. En un bol prepara una vinagreta: pica muy fino el tomate y los pimientos. Añade sal, aceite y vinagre. Bátelo con un tenedor para que ligue. Coloca la pasta en el fondo de una fuente o plato. Sirve por encima el bonito salteado y aliña con la vinagreta. Por último, decora con los pepinillos en vinagre y las cebolletas cortadas en juliana.



 ENSALADA DE CARDO AL AROMA DE MANDARINA Ingredientes: 4 p. 1 KG DE CARDO LIMPIO 1/4 DE BRÓCOLI 1 REMOLACHA SAL PARA EL ALIÑO DE MANDARINA: LA PIEL DE 1/2 MANDARINA 2 DIENTES DE AJO 1 CUCHARADITA DE PIMENTÓN DULCE SAL GORDA ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE



Cuece el cardo ya limpio en agua con sal. Una vez cocido, escúrrelo y sírvelo en una fuente. Aparte, cuece también el brócoli y la remolacha en agua con sal. Escurre y reserva. Para el aliño, en un bol mezcla sal, la piel picada muy fina de la mandarina, los ajos, también muy picados, el pimentón y el vinagre. Vete añadiendo aceite sin dejar de remover. Coloca el brócoli y la remolacha, cortada en rodajas, en la fuente con el cardo. Por último, aliña con la vinagreta de mandarina.



 ENSALADA DE CHAMPIÑONES Ingredientes: 4 p. 400 G DE CHAMPIÑONES EN CONSERVA 8 LANGOSTINOS 12 PUNTAS DE ESPÁRRAGOS VERDES 1 TOMATE UNAS HOJAS DE ESCAROLA Y DE LOLO ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL PIMIENTA



Limpia las hojas de escarola y las de lolo y escúrrelas. Calienta bien la plancha y abre las latas de champiñón en conserva (puedes alternar enteros y laminados), escurre el agua y colócalos sobre la plancha con una gota de aceite. Pela los langostinos y córtalos por la mitad a lo largo. Limpia las puntas de los espárragos verdes y ponlos sobre la plancha con un poco de aceite sin que se mezclen con los champiñones. Pela un tomate, córtalo en dados, sazónalo y colócalo en un bol, añade los champiñones y espolvorea con pimienta molida. Vierte un chorrito de aceite y otro de vinagre y mezcla bien. Para servir, coloca unas hojas de escarola en el centro de la fuente y alrededor las hojas de lolo. Sobre las hojas de escarola sirve la mezcla de champiñones y tomate y encima las colas de langostino y las puntas de espárrago.



 ENSALADA DE CHIPIRONES Y ATÚN Ingredientes: 4 p. 1/4 DE KG DE CHIPIRONES 8 HOJAS DE LECHUGA DE HOJA DE ROBLE 1 TOMATE 8 ANCHOAS EN SALAZÓN 200 G DE ATÚN EN CONSERVA 1 DIENTE DE AJO PEREJIL PICADO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PARA LA VINAGRETA: 1 YEMA DE HUEVO COCIDO 1/2 CEBOLLETA ACEITE DE OLIVA VIRGEN 2 CUCHARADAS DE VINAGRE SAL



Coloca el tomate cortado en gajos en el borde de una fuente intercalándolos con trozos de atún. Pon en el centro la lechuga cortada en juliana. Limpia los chipirones, córtalos en aros, sazona y saltéalos en una sartén con aceite y un diente de ajo en láminas. Espolvorea con perejil. Pon estos aros sobre la lechuga y agrega también unas anchoas. Para preparar la vinagreta, en un bol pica la yema de huevo cocido y la cebolleta. Añade sal, 8 cucharadas de aceite y vinagre. Bate ligeramente con un tenedor para que ligue.



 ENSALADA DE CÍTRICOS Ingredientes: 4 p. 2 NARANJAS 1 POMELO 4 ENDIBIAS 2 ZANAHORIAS ZUMO DE LIMÓN ACEITE DE OLIVA VIRGEN



Pela las naranjas y el pomelo y córtalos en gajos. Pela las zanahorias y córtalas en juliana muy fina. Limpia las endibias, suelta las hojas y colócalas en todo el borde de una fuente o plato, pon los gajos de naranja y pomelo en el centro, reserva 3 gajos de cada y ex prímelos encima. Aliña con zumo de limón y un chorro de aceite. Por último, añade la juliana de zanahoria y sirve.



 ENSALADA DE CODILLO COCIDO Ingredientes: 4 p. 200 G DE CODILLO COCIDO 150 G DE QUESO RONCAL 6 HOJAS DE LECHUGA LIMPIAS 2 PIMIENTOS ASADOS 1 TOMATE DE ENSALADA 1 ENDIBIA ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL



Limpia la lechuga y colócala en el borde del plato o fuente. Pon encima las hojas de endibia y el tomate cortado en rodajas. Coloca los trozos de codillo, limpio de piel y grasa y cortado en dados. Después agrega el queso en bastones. Añade también los pimientos asados, pelados y cortados en tiras. Por último, sazona y aliña con vinagre y aceite.



 ENSALADA DE COGOLLOS Y ESPÁRRAGOS BLANCOS Ingredientes: 4 p. 12 ESPÁRRAGOS BLANCOS 8 HUEVOS DE CODORNIZ 4 COGOLLOS DE LECHUGA 8 TOMATES CHERRY 2 CUCHARADAS DE PIPAS DE CALABAZA 80 G DE BAMBÚ LAMINADO ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE DE MÓDENA SAL AZÚCAR



Pela los espárragos (retírales la parte inferior del tallo) y ponlos a cocer en la olla rápida con un poco de sal y un poco de azúcar. En 1 minuto estarán a punto. Sácalos, escúrrelos y resérvalos. Pon a cocer los huevos de codorniz durante 5 minutos. Cuando estén duros, pélalos en caliente. Sirve los espárragos en el centro de la fuente y a los costados coloca los cogollos cortados por la mitad. En la parte del tallo pon los huevos de codorniz cortados por la mitad. Adorna con los tomates cherry. Sazona y salpica todo con un poco de vinagre de módena. En una sartén con un poco de aceite saltea el bambú y sírvelo encima de los cogollos. En la misma sartén saltea las pipas de calabaza y espolvorea con ellas la ensalada. Riega con un buen chorro de aceite.



 ENSALADA DE COLORES Ingredientes: 4 p. 1/2 KG DE PATATA 1 PEPINO 2 REMOLACHAS COCIDAS 2 HUEVOS COCIDOS 50 G DE SALMÓN AHUMADO VINAGRE ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Lava y cuece la patata en agua durante 20 minutos. Enfríala y pela. Córtala en lonchas y reserva. Pela el pepino, córtalo en tiras y cubre el fondo de una fuente. Pela la remolacha, córtala en lonchas, escúrrela bien y colócala encima del pepino y sobre la remolacha la patata. Por último, adorna con el salmón en rollitos y los huevos cocidos picados. Aliña con aceite, vinagre y sal.



 ENSALADA DE CONEJO EN ESCABECHE Ingredientes: 4 p. 1 KG DE CONEJO EN ESCABECHE 1 ENDIBIA 1 PATATA COCIDA 1 ESCAROLA 1 PIMIENTO MORRÓN ASADO Y PELADO UNAS REBANADAS DE PAN FRITO PARA LA VINAGRETA: 1 TOMATE CALDO DEL ESCABECHE ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL FINA Y GORDA



Limpia bien todas las verduras. En el fondo de una fuente coloca la patata, pelada y en rodajas. Pon alrededor la escarola alternando con hojas de endibia. Añade el conejo deshuesado en el centro y decora con el pimiento en tiras. En un bol prepara una vinagreta con el tomate pelado y troceado, sal gorda, aceite y el caldo del escabeche. Sazona la ensalada y aliña con la vinagreta. Sirve con los panes fritos.



 ENSALADA DE EMBUTIDOS CON TALOS Ingredientes: 4 p. 800 G DE FIAMBRE (JAMÓN COCIDO, GALANTINA, MORTADELA, CABEZA DE JABALÍ, ETC.) PARA EL TALO: 1/2 KG DE HARINA DE MAÍZ HARINA SAL PARA LA VINAGRETA: 1 CEBOLLETA 12 GUINDILLAS EN VINAGRE 8 PEPINILLOS EN VINAGRE VINAGRE ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL GORDA



Prepara una masa (compacta, húmeda y no pegajosa) con harina de maíz, un vaso de agua y una pizca de sal. En una superficie plana espolvoreada con harina aplasta y estira un trozo de masa hasta que te quede una torta finita. Repite esta operación obteniendo así suficientes tortas (talos). Fríe las tortas en una sartén sin aceite a fuego fuerte y reserva. Prepara diferentes platos alternando las lonchas de los fiambres en rollitos o ex tendidas. Para elaborar la vinagreta, corta en juliana fina la cebolleta y trocea las guindillas y los pepinillos. Mézclalo en un bol y añade sal gorda con tres partes de aceite por cada una de vinagre. Aliña con esta vinagreta las ensaladas de fiambre y sirve. Acompaña con los talos (las tortas de maíz).



 ENSALADA DE ENDIBIAS Ingredientes: 4 p. 2 ENDIBIAS 8 HOJAS DE ESPINACAS 12 GAMBAS O LANGOSTINOS COCIDOS 1 LONCHA DE JAMÓN COCIDO UN POCO GORDITA SAL GORDA PARA LA VINAGRETA: ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL 2 HOJAS DE ALBAHACA PEREJIL PICADO



Limpia las hojas de endibia con un paño y colócalas alrededor del plato. Lava las espinacas, córtalas en juliana y colócalas en el centro. Pon encima las gambas (o langostinos) cocidas y peladas. Corta el jamón en tiras finas y colócalas encima de las endibias. Por último, prepara la vinagreta picando la albahaca y batiendo todos sus Ingredientes. Aliña la ensalada con un poco de sal gorda y la vinagreta.



 ENSALADA DE ENDIBIAS Y POLLO Ingredientes: 4 p. 1 PECHUGA DE POLLO 2 ENDIBIAS 4 HOJAS DE LECHUGA 4 HOJAS DE LECHUGA MORADA 1 TOMATE 1 CUCHARADITA DE ALCAPARRAS ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE 1 CUCHARADITA DE MOSTAZA PIMIENTA NEGRA MOLIDA SAL



Limpia las hojas de lechuga (morada y verde), córtalas en juliana y colócalas en el fondo de una fuente. Quita la piel al tomate, córtalo en rodajas y colócalas alrededor. Pon las hojas de endibia sobre las rodajas de tomate. Quita la piel a la pechuga de pollo, córtala en 2 y con un buen cuchillo saca filetes finos. Salpimiéntalos y fríelos en una sartén en aceite. A continuación colócalos sobre la lechuga. Para hacer la vinagreta, mezcla en un bol aceite, vinagre, una cucharadita de mostaza, una cucharadita de alcaparras y una pizca sal y aliña con ella la ensalada.



 ENSALADA DE ESCAROLA Ingredientes: 4 p. 2 ESCAROLAS 50 G DE CACAHUETES PELADOS 100 G DE ALMENDRAS CRUDAS Y TOSTADAS 1 DIENTE DE AJO PARA LA VINAGRETA: 1 TOMATE 1 HUEVO COCIDO ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL



Unta el plato o fuente con el ajo. Limpia bien la escarola y colócala en el centro. Después añade los cacahuetes y las almendras por encima. Para la vinagreta, pela y pica el tomate y colócalo en un bol, añadiendo el huevo picado. Después aliña con sal, aceite y vinagre y mézclalo todo bien, batiendo para que ligue. Por último, añade la vinagreta a la ensalada y sirve.



 ENSALADA DE ESCAROLA CON VIEIRAS Ingredientes: 4 p. 1/2 ESCAROLA 1/2 LECHUGA 8 VIEIRAS 2 PATATAS COCIDAS 8 TOMATITOS CHERRY 1 DIENTE DE AJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN PEREJIL PICADO SAL PIMIENTA PARA LA VINAGRETA: 1 PIMIENTO VERDE PEQUEÑO 1 HUEVO COCIDO 1/2 CUCHARADITA DE PIMENTÓN 4 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA 1 CUCHARADA DE VINAGRE SAL



Limpia la escarola y la lechuga, trocéalas y coloca la lechuga en el fondo de una fuente. Pon por encima las patatas peladas y en rodajas y coloca alrededor la escarola. Sazona. En una sartén con aceite saltea las vieiras bien limpias, troceadas y salpimentadas con un diente de ajo en láminas y perejil picado. A continuación agrega este salteado sobre la ensalada. Para preparar la vinagreta, pica el pimiento y el huevo cocido. Añade el pimentón, el aceite, el vinagre y sal. Bate todo ligeramente con un tenedor y aliña con ella la ensalada. Decora con los tomatitos cherry y sirve.



 ENSALADA DE ESPÁRRAGOS, HUEVO Y PATATA Ingredientes: 6 p. 12 ESPÁRRAGOS BLANCOS 14 ESPÁRRAGOS VERDES 6 PATATAS NUEVAS PEQUEÑAS 3 HUEVOS HOJAS VARIADAS DE LECHUGAS ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL AZÚCAR



Pon a cocer los huevos y las patatas en una cazuela con agua y una pizca de sal. Los huevos cocerán en 10-12 minutos y las patatas en 15-18. Deja templar, pela las patatas y los huevos y córtalos por la mitad. Corta la parte inferior del tallo de los espárragos blancos, pélalos y ponlos a cocer en una cazuela con agua, una pizca de sal y una pizca de azúcar. Cuécelos durante 10-12 minutos. Para hacer una vinagreta, pica 2 espárragos verdes, colócalos en una jarra, cúbrelos con aceite y tritúralos con una batidora eléctrica. Añade una pizca de sal y un chorrito de vinagre y deja reposar. Retira la parte inferior del resto de los espárragos verdes y ponlos a freír en una sartén con un poco de aceite. En 5 minutos estarán a punto. Limpia las hojas de lechuga, córtalas y escúrrelas bien. Sirve los ingredientes a tu gusto, sazónalos y al ñalos con la vinagreta.



 ENSALADA DE ESPÁRRAGOS TRIGUEROS Ingredientes: 4 p. 600 G DE ESPÁRRAGOS TRIGUEROS 400 G DE COLAS PELADAS DE LANGOSTINOS 2 ZANAHORIAS 1 LIMÓN ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Pela los espárragos y átalos en ramitos. En una cazuela con bastante agua pon a cocer los espárragos cuando rompa a hervir el agua. Se cuecen a fuego medio durante 20 minutos. Resérvalos al calor. Aparte, cuece en agua hirviendo con bastante sal las colas de los langostinos. Retíralas y enfríalas con agua fría, escurre y reserva. Limpia las zanahorias, pélalas, rállalas y cubre el borde de la fuente. Coloca los espárragos en el fondo de la fuente y encima los langostinos. Aliña todo con aceite, limón y sal. También puedes aliñar con vinagreta o con mahonesa.



 ENSALADA DE ESPÁRRAGOS Y HUEVOS Ingredientes: 4 p. 12 ESPÁRRAGOS EN CONSERVA 4 HUEVOS COCIDOS 1/2 LECHUGA 4 PEPINILLOS 4 HOJAS DE TREVISO 12 ACEITUNAS NEGRAS 3 CUCHARADAS DE MAHONESA EL CALDO DE LOS ESPÁRRAGOS PEREJIL PICADO SAL



Limpia la lechuga y las hojas de treviso y colócalas cortadas en juliana en el fondo de un plato o fuente. Pon encima en forma de abanico los espárragos, los huevos en cuartos, las aceitunas y los pepinillos cortados. Aligera la mahonesa con un poco del caldo de los espárragos y espolvoréala con un poco de perejil picado. Por último, sazona la ensalada y alíñala con la mahonesa.



 ENSALADA DE ESPINACAS Y ZANAHORIAS Ingredientes: 4 p. 1/2 KG DE ESPINACAS 4 ZANAHORIAS 2 PATATAS COCIDAS 1 AGUACATE 100 G DE HABAS FRESCAS COCIDAS 100 G DE NUECES PELADAS Y TOSTADAS ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PARA LA VINAGRETA: 8 ANCHOÍLLAS EN CONSERVA 1 DIENTE DE AJO 8 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA VIRGEN 2 CUCHARADAS DE VINAGRE DE SIDRA SAL



Limpia y trocea las espinacas retirándoles los rabitos (si la hoja es pequeña no hace falta trocearlas). Pela las patatas cocidas y colócalas en rodajas en el fondo de una fuente o plato. A continuación, las espinacas en el borde. Añade las zanahorias en tiras (puedes ayudarte con un pelador) en el centro y el aguacate pelado y troceado. En una sartén con aceite saltea las habas con las nueces tostadas. Coloca el salteado sobre la ensalada y sazónala ligeramente. Por último, prepara la vinagreta: en un bol mezcla las anchoas picadas con aceite y vinagre. Bate con un tenedor para que ligue. Añade también un diente de ajo muy picado. Pon a punto de sal y adereza con esta vinagreta la ensalada. Sirve.



 ENSALADA DE FOIE Ingredientes: 4 p. 1/4 DE FOIE FRESCO 400 G DE JUDÍAS VERDES 1 ESCAROLA 3 PATATAS 2 TOMATES 1 HUEVO COCIDO ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE DE JEREZ SAL FINA Y GORDA



Cuece las judías en una cazuela con agua, sal y un chorro de aceite. Cuando estén tiernas escurre y reserva. Seguidamente, cuece las patatas y reserva. En una fuente coloca las judías verdes y las patatas peladas y cortadas en rodajas. Coloca en el centro de la fuente la escarola y añade los tomates cortados en rodajas finas. Aparte, corta el foie en láminas no muy finas. Saltéalo en una sartén muy caliente vuelta y vuelta. Sazónalo con sal gorda y colócalo sobre la ensalada. Aliña la ensalada con un chorro de aceite, sal y vinagre de jerez. Espolvorea con el huevo picado muy fino y sirve.



 ENSALADA DE FRITURAS Ingredientes: 4 p. 200 G DE MOLLEJAS DE CORDERO 2 CEBOLLETAS 1 CALABACÍN 1 PUERRO 2 ZANAHORIAS 2 PIMIENTOS VERDES 1 PIMIENTO ROJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN HARINA • SAL PARA LA VINAGRETA: 1 CEBOLLETA 1 CUCHARADITA DE PEREJIL PICADO SAL • VINAGRE ACEITE DE OLIVA VIRGEN 1 DIENTE DE AJO 1 HUEVO COCIDO



Limpia las mollejas y trocéalas. A continuación, sazona y enharina. Corta el calabacín en lonchas, pásalas por harina y fríelas en abundante aceite caliente. Coloca estas lonchas en el fondo de una fuente o plato. Corta en juliana muy fina el puerro y fríelo. Escurre bien de aceite y añádeselo a la fuente. Trocea los pimientos verdes y rojo, fríelos juntos y agrégalos también a la fuente. Después, fríe (siempre en la misma sartén) las zanahorias en juliana junto con las cebolletas en rodajas y agrégaselo bien escurrido a la ensalada. Sazona todas estas verduras fritas. En otra sartén fríe las mollejas y colócalas encima. Prepara la vinagreta con la cebolleta y el ajo picados, el perejil y el huevo duro. Mézclalo todo en una salsera con aceite, vinagre y sal. Sirve la ensalada acompañada de la salsa vinagreta.



 ENSALADA DE GALLINA Y GAMBAS Ingredientes: 4 p. 1 REMOLACHA 2 PATATAS 1 PECHUGA DE GALLINA 24 GAMBAS 1 LECHUGA • SAL PARA LA SALSA ROSA: 200 G DE MAHONESA 2 CUCHARADAS DE KETCHUP 3 CUCHARADITAS DE ZUMO DE NARANJA 1 CUCHARADITA DE SALSA INGLESA 1 CUCHARADITA DE TABASCO 2 CUCHARADITAS DE BRANDY



Para hacer la salsa rosa, mezcla bien la mahonesa con el zumo de naranja, el ketchup, la salsa inglesa, el tabasco y el brandy. Pon las patatas y la remolacha a cocer por separado. Cuando estén cocidas (20-25 minutos), pélalas y córtalas en lonchas. Sazona la pechuga y ponla a cocer en otra cazuela con agua durante 10 minutos. Deja templar y córtala en tiras. Cuece las gambas brevemente (2-3 minutos) en otra cazuela con agua y sal y pélalas. Limpia la lechuga y pícala en juliana fina. Ex tiende las lonchas de patata y remolacha en una fuente y cúbrelas con la lechuga. Coloca encima las tiras de gallina y las gambas cocidas. Por último, salsea con la salsa rosa.



 ENSALADA DE GARBANZOS Y ESPINACAS Ingredientes: 4 p. 1/4 DE KG DE GARBANZOS COCIDOS Y PELADOS 100 G DE ESPINACAS 3 ZANAHORIAS COCIDAS 2 PIMIENTOS ROJOS ASADOS Y PELADOS 50 G DE BROTES DE SOJA COCIDOS 1 CEBOLLETA 8 FILETES DE ANCHOA EN ACEITE DE OLIVA SAL PARA LA VINAGRETA: 1 CUCHARADITA DE MOSTAZA 8 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA VIRGEN 3 CUCHARADAS DE VINAGRE SAL GORDA PEREJIL PICADO



Limpia bien las espinacas y cuécelas en agua hirviendo con sal durante 2-3 minutos. En un bol mezcla los pimientos cortados en tiras y la soja. Sazona y coloca esta mezcla en el centro de una fuente. En toda la vuelta de la fuente pon las espinacas escurridas y mezcladas con los garbanzos. Decora con las anchoas y las zanahorias troceadas. Pica la cebolleta en juliana y añádela a la ensalada. Por último, en un bol mezcla todos los ingredientes de la vinagreta, aliña la ensalada, sazona y sirve.



 ENSALADA DE GUISANTES Ingredientes: 4 p. 1/2 KG DE GUISANTES COCIDOS 200 G DE CHAMPIÑONES COCIDOS 2 TOMATES 1 DIENTE DE AJO 8 FILETES DE ANCHOA EN ACEITE DE OLIVA 1 CUCHARADITA DE MIEL 2 HOJAS DE ALBAHACA 4 CUCHARADAS DE VINAGRE ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Corta los champiñones en láminas y colócalos en un bol junto con los guisantes, el ajo y la albahaca, todo picado. Aliña con un vaso de aceite, vinagre, miel y sal. Coloca los tomates en rodajas en el borde de una fuente, pon la mezcla de champiñones y guisantes en el centro, adorna con las anchoas y sirve.



 ENSALADA DE GUISANTES Y HABAS Ingredientes: 4 p. 1/4 DE KG DE GUISANTES 200 G DE HABAS FRESCAS 1/2 ESCAROLA 1/2 LECHUGA 2 TOMATES 8 FILETES DE ANCHOA EN ACEITE DE OLIVA 2 HOJAS DE ALBAHACA VINAGRE • SAL ACEITE DE OLIVA VIRGEN



Cuece los guisantes y las habas por separado en una cazuela con agua, sal y un chorrito de aceite. Escurre, deja que se enfríen y reserva. Limpia el tomate y colócalo cortado en gajos en el borde de una fuente o plato. En el centro pon la escarola y la lechuga, bien limpias y picadas. Coloca sobre la lechuga y la escarola las habas y los guisantes cocidos. Adorna con las anchoas y las hojas de albahaca picadas. Por último, sazona y aliña con aceite y vinagre.



 ENSALADA DE HUEVOS RELLENOS Ingredientes: 4 p. 6 HUEVOS 2 PATATAS COCIDAS HOJAS DE LECHUGA Y ESCAROLA 150 G DE ATÚN O BONITO EN CONSERVA 12 ACEITUNAS NEGRAS 12 ANCHOÍLLAS EN CONSERVA ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL PARA LA MAHONESA: 1 HUEVO 1 VASO DE ACEITE DE OLIVA VIRGEN AGUA • VINAGRE • SAL



Cuece los huevos, pélalos y pártelos por la mitad. Separa las claras de las yemas. Estas últimas pícalas con el atún y mezcla este preparado con la mahonesa, que habrás preparado batiendo sus ingredientes. Rellena con esta masa las claras de los huevos. En una fuente coloca las hojas de lechuga y escarola, bien limpias, cubriendo el fondo. Sobre ellas pon las patatas peladas y cortadas en rodajas. Aliña con sal, vinagre y aceite. Coloca los huevos rellenos y decora cada uno con una anchoa, añade las aceitunas y sirve.



 ENSALADA DE INVIERNO Ingredientes: 4 p. 2 ALCACHOFAS 2 PATATAS 2 HUEVOS 1 ESCAROLA LECHUGAS VARIADAS 2 RAMAS DE APIO 20 ACEITUNAS NEGRAS ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL PEREJIL PICADO



Limpia las patatas y los huevos y ponlos a cocer en una cazuela con un poco de agua. Cuando las patatas estén cocidas, pélalas y córtalas en rodajas de 1 cm. Pela también los huevos y reserva. Para la vinagreta, pica el apio finamente y ponlo en un bol con aceite, vinagre, sal y perejil picado. Bate todo bien y reserva. Limpia las lechugas, escúrrelas y trocéalas. Limpia las alcachofas, retirándoles las hojas ex teriores y el tallo. Córtalas en láminas finas y fríelas brevemente en una sartén con un poco de aceite. Prepara una fuente con un poco de aceite y sal en el fondo. Distribuye las patatas, coloca las lechugas variadas alrededor de las mismas y la escarola en el centro, sobre las patatas. Pon las alcachofas salteadas sobre las patatas. Abre los huevos por la mitad y colócalos en la fuente. Salpica con las aceitunas negras y aliña con la vinagreta de apio.



 ENSALADA DE JUDÍAS BLANCAS CON SALVIA Ingredientes: 6 p. 400 G DE JUDÍAS BLANCAS 1/2 CEBOLLA 1 ZANAHORIA 1 HOJA DE LAUREL 1 TOMATE 200 G BONITO EN ACEITE DE OLIVA 20 ACEITUNAS NEGRAS 1 CEBOLLA • SAL 1 CEBOLLETA UNAS HOJAS DE TREVISO Y DE ROBLE PARA LA VINAGRETA: 4 CUCHARADITAS DE ACEITE DE OLIVA VIRGEN 1 CUCHARADA DE VINAGRE 1 CUCHARADITA DE SALVIA PEREJIL PICADO



Pon las judías en remojo la víspera. Ponlas a cocer en la olla rápida con la cebolla y la zanahoria picadas. Sazona, agrega la hoja de laurel y deja cocer durante 45 minutos desde el momento en que empiece a salir el vapor. Escúrrelas y refréscalas. Para la vinagreta, pon en un bol 4 cucharadas de aceite, 1 de vinagre, 1 cucharadita de salvia picada y una pizca de sal. Bate bien hasta que ligue un poco. Limpia las hojas de treviso y las de roble y escúrrelas. Córtalas en juliana. Mézclalas y colócalas en el fondo de una fuente amplia y plana. Pasa las judías a un bol grande, añade el tomate pelado y cortado en dados y el bonito desmigado. Mezcla bien. Sirve las judías sobre las hojas de lechuga. Salpica toda la ensalada con unas aceitunas negras y unos aros de cebolleta. Espolvorea la vinagreta con un poco de perejil picado, bate y salsea la ensalada.



 ENSALADA DE JUDÍAS CON LANGOSTINOS Ingredientes: 4 p. 300 G DE JUDÍAS VERDES 12 COLAS DE LANGOSTINOS 2 PATATAS NUEVAS COCIDAS 2 TOMATES 2 ENDIBIAS 2 DIENTES DE AJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL FINA Y GORDA PIMIENTA



Cuece las judías verdes, limpias y troceadas, en agua hirviendo con sal y un chorro de aceite durante 5 minutos. Cuando estén tiernas escúrrelas y reserva. Monta el plato con las patatas cocidas peladas en lonchas en el fondo. Alrededor coloca los tomates cortados en gajos y las hojas de endibia. En una sartén con un chorrito de aceite saltea las colas peladas de los langostinos, salpimentadas, junto con los ajos picados. Por último, coloca las judías en el centro del plato y reparte sobre ellas los langostinos. Aliña con sal gorda, vinagre y aceite de oliva, y listo para servir.



 ENSALADA DE JUDÍAS VERDES Ingredientes: 4 p. 450 G DE JUDÍAS VERDES 16 ANCHOAS 2 PATATAS 1 TOMATE 4 DIENTES DE AJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL PEREJIL PICADO



Limpia las anchoas, saca los filetes y sazónalos. Colócalas en un recipiente con la piel hacia arriba. Maja en un mortero los dientes de ajo (pelados y picados), un poco de perejil y una pizca de sal. Cuando esté bien majado vierte vinagre, mezcla bien y riega las anchoas. Finalmente, echa un vaso de aceite y déjalas marinar en el frigorífico durante 12 horas. Limpia y corta las judías en tiras y pela y corta las patatas en rodajas. Cuece todo en una vaporera con agua y una pizca de sal durante 10 minutos. Coloca las judías en el centro de una fuente amplia y distribuye alrededor las patatas. Corta el tomate en rodajas y colócalas sobre las judías, y las anchoas marinadas sobre las patatas. Aliña con sal, aceite y vinagre.



 ENSALADA DE JUDÍAS VERDES CON BACALAO Ingredientes: 4 p. 400 G DE JUDÍAS VERDES COCIDAS 2 TOMATES 2 PATATAS COCIDAS 2 CEBOLLETAS O 1 CEBOLLA 200 G DE BACALAO DESALADO 200 G DE ACEITUNAS NEGRAS Y VERDES LECHE • ORÉGANO VINAGRE • SAL ACEITE DE OLIVA VIRGEN



En una fuente pon una cama de tomate cortado en lonchas. Coloca las patatas cocidas y peladas, también cortadas en lonchas, y sazona. Alrededor pon las judías verdes y encima el bacalao en láminas. Para sacar las láminas del bacalao, cuécelo en leche y agua a partes iguales, dándole un ligero hervor. Por último, espolvorea con orégano, agrega las aceitunas, las cebolletas cortadas, aliña con aceite y vinagre y sirve.



 ENSALADA DE JUDÍAS VERDES Y FILETES DE LENGUADO Ingredientes: 4 p. 400 G DE JUDÍAS VERDES 8 FILETES DE LENGUADO 2 PATATAS 8 ESPÁRRAGOS VERDES 1/2 PIMIENTO ROJO 1 CEBOLLETA ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL PIMIENTA



Prepara una vinagreta picando el pimiento y la cebolleta, coloca en un bol, añade aceite, vinagre y sal y deja macerar. Pela las patatas y córtalas en rodajas de 1 centímetro. Limpia las judías, retírales los hilos y corta en juliana fina. Pon agua en una olla rápida, añade las judías, echa un poco de sal, coloca la cesta para cocer al vapor y pon dentro las patatas. Cuece durante 5 minutos. Retira todo de la olla y reserva. Salpimienta los filetes de lenguado y limpia los espárragos, retirándoles la parte inferior. Con cada filete (es importante que la parte de la piel quede en el interior) envuelve un espárrago. Pon nuevamente la olla al fuego, coloca la cesta y encima los rollitos de pescado, ciérrala y deja cocer durante 2 minutos. Sirve las judías en el centro, alrededor coloca las patatas y encima las popietas de lenguado. Salsea con la vinagreta.



 ENSALADA DE LEGUMBRES MACERADAS Ingredientes: 4 p. 1/2 DE KG DE LEGUMBRES COCIDAS (ALUBIAS Y GARBANZOS) 100 G DE JAMÓN SERRANO 1 HUEVO COCIDO 2 REMOLACHAS COCIDAS 1 TOMATE 1 ENDIBIA 1 CEBOLLETA UN TROZO DE PIMIENTO VERDE 1 PLÁTANO ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL GORDA PEREJIL PICADO



Para preparar una vinagreta, coloca en un bol grande el tomate pelado, el pimiento verde, el huevo cocido, todo picado. Añade una pizca de sal gorda, de perejil picado, medio vaso de aceite y medio vaso de vinagre. Mezcla bien el conjunto e incorpora las legumbres cocidas. Déjalas macerando unos 5 minutos. Coloca en una fuente las hojas de endibia (bien limpias) y las remolachas en rodajas intercaladas. En el centro coloca las legumbres escurridas. Aliña la ensalada con el zumo de la maceración. En una sartén con aceite saltea el jamón en lonchas y decora con ellas la ensalada. Por último, añade el plátano frito y la cebolleta en juliana, espolvorea con perejil y sirve.



 ENSALADA DE LEGUMBRES Y SOJA Ingredientes: 4 p. 1 LECHUGA 200 G DE JUDÍAS BLANCAS 200 G DE BROTES DE SOJA 1 TOMATE 1 ENDIBIA ACEITE DE OLIVA VIRGEN O DE SOJA VINAGRE DE JEREZ PEREJIL PICADO SAL FINA Y GORDA



La víspera pon en remojo las judías. Cuécelas en agua con sal hasta que estén tiernas, después escurre y refréscalas. Limpia las verduras. Haz una vinagreta con el aceite de oliva o de soja, el tomate en dados, el vinagre y sal, mezclándolo todo bien. Espolvorea con perejil picado. Coloca la lechuga troceada y las hojas de endibia en el fondo de un plato o fuente y después pon encima las judías y los brotes de soja. Por último, sazona con sal gorda, aliña con la vinagreta y sirve.



 ENSALADA DE LENTEJAS Ingredientes: 4 p. 1/2 KG DE LENTEJAS 1 CEBOLLA 1/2 CABEZA DE AJOS LAUREL • SAL 2 DIENTES DE AJO 3 ZANAHORIAS 2 CEBOLLETAS 1 TROZO DE APIO 3 TOMATES ROJOS 3 CUCHARADAS DE VINAGRE 9 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA VIRGEN HIERBA DE CANÓNIGO JAMÓN DE PATO LECHUGA DE ROBLE



Pon a cocer las lentejas con la cebolla, el laurel, una zanahoria y la media cabeza de ajos en la olla rápida durante 8 minutos. Sazona. Escurre y reserva el caldo. Corta en juliana las otras dos zanahorias y el apio. Pica finamente los tomates, las cebolletas y los dientes de ajo. Aliña con aceite y vinagre. Mezcla con las lentejas y añade 2 cucharadas del caldo reservado anteriormente. Coloca en el fondo del plato la lechuga de roble y pon encima la mezcla de lentejas y vinagreta. Por último, adorna por encima con las hierbas de canónigos y las tiras de jamón de pato.



 ENSALADA DE LENTEJAS, CODORNIZ Y FOIE Ingredientes: 6 p. 200 G DE LENTEJAS 3 CODORNICES 80 G DE FOIE MICUIT HOJAS DE LOLO, LECHUGA, RÚCULA Y ESCAROLA 1 CEBOLLETA 1 ZANAHORIA 1 TOMATE 1 MANOJO DE CEBOLLINO ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL



Pica el cebollino y colócalo en un bol, añade aceite, vinagre y sal. Bátelo y deja macerar un poco. Pon las lentejas en una olla rápida, agrega un poco de agua y una pizca de sal. Pon la tapa (posición 2) y deja cocer durante 8-10 minutos. Escúrrelas y refréscalas. Pela el tomate y pícalo en dados. Pica también la cebolleta finamente y agrega todo a las lentejas. Ralla la zanahoria con un pelaverduras, pícalas un poco e incorpóralas al recipiente. Sazona y vierte la mitad de la vinagreta preparada. Con un cuchillo bien afilado saca las pechugas de las codornices, sálalas y fríelas en una sartén con un poco de aceite. Limpia las diferentes hojas de lechuga, escúrrelas y colócalas bordeando en una fuente amplia, en medio pon la ensalada de lentejas; encima y en el centro sirve el foie cortado en láminas y coloca alrededor las pechugas de codorniz. Vierte el resto de la vinagreta sobre las hojas de lechuga.



 ENSALADA DE LENTEJAS CON LANGOSTINOS Ingredientes: 4 p. 200 G DE LENTEJAS COCIDAS 8 COLAS DE LANGOSTINOS COCIDOS 150 G DE JUDÍAS VERDES COCIDAS 1 TOMATE 1 LECHUGA 2 CEBOLLETAS VINAGRE • SAL ACEITE DE OLIVA VIRGEN



Coloca en el fondo de una fuente o plato unas hojas limpias de lechuga, el tomate limpio y cortado en gajos y las judías. Sazona y añade las lentejas. A continuación, decora la ensalada con las colas de langostinos, peladas y partidas por la mitad y las cebolletas cortadas en juliana. Por último, aliña con aceite, vinagre y sal, y sirve.



 ENSALADA DE LENTEJAS CON MANZANA Ingredientes: 4 p. 200 G DE LENTEJAS COCIDAS 12 COLAS DE LANGOSTINOS 150 G DE JUDÍAS VERDES COCIDAS 1 MANZANA 1 TOMATE 1 ESCAROLA 1 CEBOLLETA PEREJIL PICADO VINAGRE ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Pela el tomate, pártelo en rodajas finas y colócalo cubriendo el fondo de una fuente o plato. Sazona y añade por encima las lentejas cocidas, que habrás salteado en una sartén con un chorro de aceite. Saltea también las colas peladas de los langostinos y añádeles una pizca de sal y perejil picado. Decora la ensalada con los langostinos y con la manzana pelada y partida en gajos. En otro plato o fuente coloca las hojas de escarola limpias y troceadas. Añade encima las judías cocidas y la cebolleta en aros. Por último, aliña con aceite, vinagre y sal estas dos ensaladas.



 ENSALADA DE MACARRONES Ingredientes: 4 p. 300 G DE MACARRONES 12 ANCHOAS EN ACEITE 12 ACEITUNAS RELLENAS 1 PIMIENTO VERDE 1 CEBOLLETA 2 HUEVOS COCIDOS UNAS HOJAS DE LECHUGA MAHONESA LIGERA PEREJIL PICADO SAL



Cuece los macarrones al dente en agua hirviendo con sal, después escurre y refréscalos. En un bol pica la cebolleta, el pimiento verde y mézclalo con la mahonesa y la pasta ya fría. Colócalo todo en una fuente de servir con el fondo cubierto con unas hojas de lechuga, bien limpias y cortadas en juliana. Adórnalo con las anchoas y las aceitunas. Por último, pela y pica los huevos cocidos, mézclalos con perejil picado y espolvorea sobre la ensalada.



 ENSALADA DE MANZANA Ingredientes: 4 p. 2 - 3 MANZANAS GOLDEN 300 G DE ZANAHORIAS BERROS U OTRA HIERBA 1 PEPINO 1 AGUACATE VINAGRE SAL ACEITE DE OLIVA VIRGEN



Corta las manzanas por la mitad, descorazónalas y pártelas en rodajas finas. Pela el aguacate, retira el hueso y córtalo en laminas. Pela también la zanahoria y rállala, y por último, pela el pepino y haz rodajas. Para montar la ensalada, coloca las rodajas de manzana en el borde de una fuente, encima las láminas de aguacate, la ralladura de zanahoria en el centro y las rodajas de pepino alrededor. Adorna con los berros u otra hierba bien limpia y, por último, aliña con sal, aceite y vinagre.



 ENSALADA DE MAR Y MONTAÑA Ingredientes: 4 p. 1/2 CONEJO 3 DIENTES DE AJO 2 AGUACATES 2 PATATAS 8 LANGOSTINOS 100 G DE TOMATES CHERRY 200 G DE UVAS ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL PEREJIL PICADO



Limpia los tomates cherry y córtalos en cuatro. Colócalos en un bol y añade aceite, vinagre, sal y perejil picado. Mezcla y deja macerar. Cuece las patatas en una cazuela con agua, pélalas y córtalas en rodajas. Abre los aguacates, retírales el hueso, pélalos y córtalos en rodajas. Pela los langostinos, retirando la cabeza y el caparazón. Córtalos por la mitad a lo largo y cuécelos brevemente en una cazuela con agua y una pizca de sal. Escúrrelos. Limpia bien el conejo, deshuesa los lomos y los muslos y trocéalos. Pela y pica los ajos finamente, pon aceite en una sartén y saltea los trocitos de conejo. Pásalos a un plato con papel de cocina para que escurran el aceite. Retira las uvas del racimo y límpialas en un bol con agua. Monta la ensalada en una fuente amplia. A un lado coloca las rodajas de patata, al otro las de aguacate y en el centro el conejo salteado. Sobre las patatas y los aguacates pon las colas de langostino y las uvas. Salsea con la vinagreta.



 ENSALADA DE MOLLEJAS Y ALAS Ingredientes: 4 p. 4 MOLLEJAS DE PATO CONFITADAS 4 ALAS DE PATO CONFITADAS 1/2 LECHUGA DE ROBLE 1/2 ESCAROLA 100 G DE HABAS COCIDAS 2 DIENTES DE AJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PARA LA VINAGRETA: 1 TOMATE 1 HUEVO COCIDO ACEITE DE OLIVA VIRGEN 1 CUCHARADA DE VINAGRE DE JEREZ



Limpia bien la lechuga y la escarola y coloca en un plato o fuente las hojas de escarola en el fondo y alrededor las hojas de lechuga. Prepara una vinagreta con el tomate pelado y el huevo picados. Añade 4 cucharadas de aceite, el vinagre y la sal, mezclándolo todo bien. A continuación dora en una sartén con un poco de aceite dos dientes de ajo en láminas. Saltea las mollejas cortadas en rodajas y las alas desmigadas. Agrega las habas cocidas y saltéalo todo junto. Por último, vierte el salteado de pato sobre las hojas de escarola y lechuga, aliña con la vinagreta y sirve.



 ENSALADA DE MOLLEJAS Y JAMÓN Ingredientes: 4 p. 2 MOLLEJAS DE PATO EN CONFIT 300 G DE JAMÓN SERRANO 100 G DE HABAS 2 PATATAS COCIDAS 1 ESCAROLA 2 TOMATES 1 DIENTE DE AJO 1/2 HUEVO COCIDO PEREJIL PICADO VINAGRE DE JEREZ ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL FINA Y GORDA



Prepara una vinagreta con 1 tomate, el ajo y el huevo picados, sal gorda, perejil, aceite y vinagre, mezclándolo todo bien. Coloca en el fondo del plato las patatas cocidas y peladas, cortadas en rodajas. Sazona y coloca alrededor el tomate en gajos. Añade por encima las hojas de escarola y las habitas escaldadas. Agrega las mollejas cortadas en rodajas, pon a punto de sal, aliña con la vinagreta y, por último, coloca las lonchas de jamón por encima.



 ENSALADA DE OTOÑO Ingredientes: 4 p. 100 G DE LOMBARDA 12 PUNTAS DE ESPÁRRAGO 1 PEPINO 1 PIMIENTO ROJO 1 PIMIENTO VERDE 2 PATATAS COCIDAS 2 CEBOLLETAS 100 G DE QUESO TIERNO PIMIENTA PEREJIL PICADO VINAGRE DE SIDRA ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Coloca en el fondo de una fuente las patatas peladas y partidas en lonchas finas. A continuación el pimiento verde cortado en aros y la lombarda en juliana. Añade el pepino pelado, y cortado en rodajas, y las puntas de los espárragos. Decora con unos taquitos de queso y las cebolletas en juliana. Después corta el pimiento rojo en aros y fríelos en una sartén con aceite. Añade estos aros a la ensalada, sazona y acompáñala con una vinagreta preparada con 4 cucharadas de aceite, 1 cucharada de vinagre de sidra, perejil picado y una pizca de sal y pimienta.



 ENSALADA DE PASTA, QUESO Y SARDINA VIEJA Ingredientes: 4 p. HOJAS DE LECHUGA (LOLO, ROBLE, ESCAROLA) 2 SARDINAS VIEJAS EN SALAZÓN 200 G DE PASTA 150 G DE QUESO TIERNO 2 PIMIENTOS MORRONES 1 DIENTE DE AJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL



Pon los pimientos en una fuente apta para el horno. Riégalos con un poco de aceite y sazónalos. Introduce en el horno a 180 grados durante 25-30 minutos. Deja templar, pélalos y córtalos en tiras. Pica el diente de ajo finamente y añádelo a los pimientos. Corta la cabeza y la cola de las sardinas y con una puntilla retírales las escamas y la piel y saca los lomos. Ponlos a macerar durante 24 horas en un recipiente con aceite. Pon abundante agua a cocer en una cazuela. Añade un chorro de aceite y una pizca de sal. Cuando empiece a hervir agrega la pasta. Deja cocer según indicaciones del fabricante. Escúrrela y refréscala. Limpia las hojas de las lechugas, escúrrelas y trocéalas. Colócalas en un bol, añade la pasta y mezcla bien. Corta el queso en triángulos y pica a tu gusto los lomos de sardina e incorpóralos a la ensalada. Sirve los pimientos al lado. Aliña todo con un poco de aceite y vinagre.



 ENSALADA DE PASTA CON CHAMPIÑONES Ingredientes: 4 p. 300 G DE CHAMPIÑONES 200 G DE PASTA DE COLORES 200 G DE LECHUGAS VARIADAS 100 G DE CANÓNIGOS 12 TOMATES CHERRY 1 DIENTE DE AJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN 1 CUCHARADA DE MIEL ZUMO DE 1 LIMÓN SAL PEREJIL PICADO



Mezcla en un bol pequeño un poco de aceite, la miel, el zumo de limón y una pizca de sal. Bate bien y deja macerar. Limpia los canónigos y las lechugas variadas. Escúrrelos, trocéalos y colócalos en un bol. Pon la pasta a cocer en una cazuela con abundante agua. Cuando empiece a hervir añade un chorrito de aceite y una pizca de sal. Deja cocer durante 10-12 minutos, escúrrela y refréscala. Limpia los champiñones, córtalos en cuatro y saltéalos en una sartén con aceite y un diente de ajo cortado en láminas. Sazona y espolvoréalos con un poco de perejil picado. Añade los champiñones a la pasta y mezcla bien. Aliña la pasta con los champiñones y las lechugas variadas por separado. Sirve (a tu gusto) en una fuente grande o en platos individuales colocando en el centro la pasta con champiñones, los tomates cherry y alrededor las lechugas variadas.



 ENSALADA DE PASTA CON LANGOSTINOS Ingredientes: 4 p. 250 G DE PASTA (CODITOS) 12 LANGOSTINOS 2 ENDIBIAS 1 LECHUGA MORADA 1 DIENTE DE AJO UN TROZO DE PIMIENTO ROJO PEREJIL PICADO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PARA LA VINAGRETA: 1/2 REMOLACHA COCIDA ACEITE DE OLIVA VIRGEN 1 CUCHARADA DE VINAGRE DE SIDRA SAL



Cuece la pasta en abundante agua hirviendo con sal y un chorro de aceite durante 8 minutos. Escurre, refresca y reserva. Prepara la vinagreta con la remolacha, 4 cucharadas de aceite, el vinagre y sal. Déjala macerar durante unos minutos. Saltea la pasta cocida con un trozo de pimiento picado, una pizca de sal y perejil. A continuación saltea los langostinos pelados y sazonados con un diente de ajo y perejil picado. En una fuente coloca en un ex tremo las hojas de endibia y en el otro las de lechuga, todas bien limpias. Añade en el centro la pasta salteada y sobre ella los langostinos. Por último, sazona las hojas de endibia y lechuga, aliña con la vinagreta de remolacha, y sirve.



 ENSALADA DE PASTA CON MOLLEJAS Ingredientes: 4 p. 1/4 DE KG DE PASTA (ESPIRALES) 1/4 DE KG DE MOLLEJAS DE CORDERO 8 CHAMPIÑONES 1/2 PIMIENTO MORRÓN ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PARA LA VINAGRETA DE TOMATE: 1 TOMATE ESCALDADO PEREJIL PICADO 1/4 DE VASO DE VINAGRE 3/4 DE VASO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Cuece la pasta en abundante agua hirviendo con sal y un chorrito de aceite. Una vez cocida al dente, escurre, refréscala con agua fría y reserva. Limpia bien las mollejas, sazona y fríelas en una sartén con aceite. Aparte, pocha en una sartén con un poco de aceite los champiñones y el pimiento, ambos cortados. Agrega la pasta y saltéalo todo junto. Para preparar una vinagreta de tomate, echa en un bol el tomate pelado y picado y adereza con aceite, vinagre y sal. Espolvorea con perejil picado y mezcla bien. Por último, sirve la pasta con las mollejas en una fuente y aliña con la vinagreta.



 ENSALADA DE PASTA CON PIMIENTOS MORRONES Ingredientes: 4 p. 1/4 DE KG DE PASTA DE COLORES 3 PIMIENTOS MORRONES 150 G DE PANCETA AHUMADA 1 AJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PARA LA VINAGRETA: 1 AJO 1/2 CEBOLLETA 1/2 PIMIENTO VERDE 1 HUEVO COCIDO ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL



Cuece la pasta en agua hirviendo con sal y un chorrito de aceite. Refréscala en agua fría y reserva. Para preparar la vinagreta, pica la cebolleta, el pimiento, el ajo y medio huevo cocido. Coloca todo en un bol y añade aceite, vinagre y sal y deja macerar. Limpia los pimientos y ponlos en una placa de horno, añádeles un poco de sal y un chorrito de aceite. Introdúcelos en el horno a 200 grados durante 25 minutos. Deja que se templen, pélalos y cortarlos en tiras. Pica finamente un ajo, mézclalo con los pimientos y añade un poco del aceite de la vinagreta. Trocea la panceta y mézclala con la pasta. Sirve en una fuente, a un lado la pasta y al otro los pimientos. Salsea la pasta con la vinagreta.



 ENSALADA DE PASTA DE COLORES Ingredientes: 4 p. 1/4 DE KG DE PASTA DE COLORES 200 G DE JAMÓN COCIDO 1 TOMATE 1/2 LECHUGA 16 GAMBAS 16 ACEITUNAS 1 LATITA DE ANCHOAS EN ACEITE DE OLIVA ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE O ZUMO DE LIMÓN PEREJIL PICADO SAL



Cuece la pasta al dente en agua hirviendo con sal. Una vez cocida escurre y viértela en el centro de una fuente. Coloca a un lado de la pasta el jamón cocido troceado. Pon también la lechuga bien limpia y troceada. Parte el tomate en gajos y añádeselo a la ensalada junto con las anchoas en rollitos y las aceitunas. En una sartén con aceite saltea las gambas peladas, sazonadas y espolvoreadas con perejil picado. Una vez salteadas, agrégalas sobre la pasta. Por último, sazona el tomate y la lechuga y aliña la ensalada con aceite y vinagre o zumo de limón.



 ENSALADA DE PASTA Y ANCHOAS Ingredientes: 4 p. 300 G DE PASTA (PLUMAS O MACARRONES) 16 ANCHOAS FRESCAS 2 ENDIBIAS 2 TOMATES 16 ACEITUNAS NEGRAS ALBAHACA PEREJIL PICADO VINAGRE ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Limpia las anchoas, sacando sus filetes y pasándolas bajo el chorro de agua del grifo. Ponlas a macerar con sal y cubiertas de vinagre durante 1 hora. Transcurrido este tiempo, escúrrelas e introdúcelas en aceite. Esta operación puedes realizarla la víspera. Cuece la pasta en agua con sal y un chorro de aceite. Una vez cocida, refréscala con agua fría y escurre. Después saltéala en una sartén con un poco de aceite, albahaca y las aceitunas. Aparte, en agua hirviendo, escalda los tomates, pelados, y córtalos en rodajas. Colócalos en el fondo de una fuente y las endibias alrededor. Sazona y coloca en el centro el salteado de pasta y encima los filetes de anchoa macerados. Espolvorea con perejil picado y sirve.



 ENSALADA DE PASTA Y CORDERO Ingredientes: 4 p. 1/4 DE KG DE PASTA (CINTAS NIDO) 1/4 DE KG DE CORDERO UN MANOJO DE BERROS 2 DIENTES DE AJO PIMIENTA PEREJIL PICADO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PARA LA VINAGRETA: 1 TOMATE PEQUEÑO 1 CEBOLLETA ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL



Cuece la pasta en abundante agua hirviendo con sal y un chorro de aceite. Escurre, refresca y reserva. Parte el cordero en tiras y salpimiéntalo. A continuación saltéalo en una sartén con aceite junto con los ajos en láminas. Espolvorea con perejil picado. Coloca la pasta en una fuente y encima el cordero salteado (también puedes usar cordero guisado o asado que te haya sobrado). Añade los berros bien limpios y sazónalos. En un bol prepara la vinagreta con la cebolleta y el tomate bien picados. Adereza con 8 cucharadas de aceite, 2 de vinagre y sal. Bátela para que ligue, aliña con ella la ensalada y sirve.



 ENSALADA DE PASTA Y JUDÍAS VERDES Ingredientes: 4 p. 1/2 KG DE JUDÍAS VERDES 300 G DE PASTA 1/4 DE PIMIENTO VERDE 1/8 DE PIMIENTO MORRÓN 1/2 CEBOLLETA 1 DIENTE DE AJO 8 RABANITOS 25 G DE ALMENDRAS TOSTADAS 25 G DE NUECES TOSTADAS ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL



Limpia las judías, retírales las puntas y los hilos y córtalas en juliana no muy fina. Cuécelas en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 10 minutos. Retíralas y enfríalas bajo el chorro de agua fría. Pon agua a hervir en una cazuela tapada. Cuando empiece a hervir agrega una pizca de sal y un chorrito de aceite. Agrega la pasta y déjala cocer según las instrucciones del fabricante. Escúrrela y enfríala. Para la primera vinagreta, pica finamente el pimiento verde, el pimiento morrón, la cebolleta y el diente de ajo. Coloca todo en un recipiente y agrega aceite, vinagre y sal a tu gusto y bate bien. Para la segunda vinagreta, pon en un bol un poco de aceite, un chorrito de vinagre y una pizca de sal y bate bien. Pica las nueces y las almendras finamente con un cuchillo, saltéalas brevemente en una sartén con unas gotas de aceite y añádelas al bol. Aliña la pasta con la vinagreta de pimiento y las judías con la vinagreta de frutos secos. Sirve en una fuente amplia, en un lado la pasta y en el otro las judías. Coloca en el centro los rabanitos limpios y cortados como si fueran una flor.



 ENSALADA DE PASTA Y QUESO Ingredientes: 4 p. 300 G DE PASTA (NIDOS DE ESPINACA) 100 G DE QUESO DE CABRA 6 ANCHOAS EN ACEITE DE OLIVA 1 PIMIENTO MORRÓN ASADO Y PELADO 4 SETAS DE CULTIVO 3 PALMITOS COCIDOS 1 DIENTE DE AJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL 1 CEBOLLETA 1 TROZO DE PIMIENTO VERDE 1 TROZO DE PIMIENTO ROJO 1 CUCHARADA DE MOSTAZA PEREJIL PICADO VINAGRE



Cuece la pasta en abundante agua hirviendo con sal durante 5-6 minutos, escurre, refresca y reserva. Para preparar la vinagreta, echa en un bol aceite y vinagre (en una proporción de 4 partes de aceite por cada 1 de vinagre), perejil picado, mostaza, cebolleta, pimiento verde y rojo muy picados, y sal. Bátela con un tenedor hasta que ligue. En una sartén con aceite saltea la pasta con un diente de ajo en láminas y las setas bien limpias y cortadas en tiras. Coloca este salteado en una fuente y añade los palmitos en rodajas, el queso de cabra en trozos, con una anchoa sobre cada trozo, y decora con unas tiras de pimiento. Por último, aliña esta ensalada de pasta y queso con la vinagreta y sirve.



 ENSALADA DE PATATA CON VINAGRETA Ingredientes: 4 p. 300 G DE PATATA COCIDA 1 PEPINO 1 CEBOLLETA UNAS HOJAS DE LECHUGA 4 HUEVOS COCIDOS SAL PARA LA VINAGRETA: 1 CUCHARADA DE MOSTAZA 1 DIENTE DE AJO PEREJIL PICADO VINAGRE ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Pela las patatas cocidas, córtalas en rodajas no muy finas y cubre con ellas el fondo de una fuente. Coloca las hojas de lechuga bien limpias alrededor de las patatas. Sobre estas últimas pon el pepino pelado y en rodajas. Pela los huevos cocidos, separa las yemas de las claras y añade las claras troceadas. Agrega también la cebolleta picadita y sazona. Por último, prepara una vinagreta: en un bol echa perejil y ajo picados. Adereza con aceite, vinagre y mostaza. Bate con un tenedor hasta que ligue. Sazona y viértela sobre la ensalada. Decora con las yemas pasadas por el pasapurés.



 ENSALADA DE PATATA Y QUESO Ingredientes: 4 p. 4 PATATAS MEDIANAS COCIDAS 2 PIMIENTOS ROJOS ASADOS Y PELADOS 2 TOMATES 1 CEBOLLA 200 G DE QUESO SUAVE ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL



Pela las patatas y córtalas en rodajas no muy gruesas. Colócalas en un ex tremo del plato o fuente. Corta los tomates, descorazonados y en gajos, y sitúalos junto a la patata. A continuación corta el queso en triángulos y ponlo junto al tomate. Corta los pimientos en tiras y añádeselo a la ensalada y, finalmente, pica fina la cebolla y espárcela por encima del plato o de la fuente. Por último, aliña con sal, aceite y un chorrito de vinagre, y ya está listo para servir.



 ENSALADA DE PATATAS, MORRONES Y BACALAO Ingredientes: 4 p. 1/2 KG DE BACALAO DESALADO 4 PATATAS 4 PIMIENTOS MORRONES 8-10 ACEITUNAS NEGRAS 2 TOMATES SECOS ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PEREJIL PICADO



Pon los tomates a cocer en una cazuela durante 2 minutos. Escúrrelos y ponlos en aceite. Limpia las patatas y ponlas a cocer en la olla rápida con un poco de agua y una pizca de sal. Tapa y deja cocer durante 5 minutos. Deja que se enfríen, pélalas y córtalas en rodajas y reserva. Lava los pimientos, ponlos en una fuente apta para el horno, sazónalos y riégalos con un poco de aceite. Introduce en el horno a 180 grados durante 35 minutos. Una vez hechos retíralos, déjalos templar, pélalos y córtalos en tiras. Pon los trozos de bacalao en una sartén con aceite. Confítalos durante 10 minutos a fuego muy lento. Retira los trozos de bacalao, déjalos templar y sácalos en láminas. Cuando se temple un poco el aceite lígalo con una varilla y reserva. Pon el aceite ligado en un bol, agrega las aceitunas negras y los tomates bien picaditos, un poco de perejil picado y mezcla bien. Ex tiende en el fondo de una fuente amplia las rodajas de patata, encima pon las tiras de pimientos y las láminas de bacalao y riégalo con el aliño de aceite reservado.



 ENSALADA DE PATATAS ASADAS Ingredientes: 4 p. 8 PATATAS MEDIANAS 300 G DE SALMÓN AHUMADO 1 CEBOLLETA 4 PEPINILLOS 1 CUCHARADA DE ALCAPARRAS VINAGRE DE SIDRA O JEREZ ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Lava las patatas, colócalas por separado en un trozo de papel de aluminio, añádeles sal y un poco de aceite y envuélvelas. Mételas al horno durante 40 minutos a 180 grados. Deja que se enfríen y pélalas. Cubre con el salmón la fuente de servir y coloca encima las patatas horneadas cortadas en lonchas. Salpícalas por encima con las alcaparras y los pepinillos picados y la cebolleta en juliana. Por último, aliña con aceite, vinagre y sal.



 ENSALADA DE PATATAS CON HUEVAS Ingredientes: 4 p. 8 PATATAS MEDIANAS 50 G DE HUEVAS DE TRUCHA 50 G DE HUEVAS DE SALMÓN 8 HOJAS DE LECHUGA SALSA MAHONESA LIGERA SAL FINA Y GRUESA



Cuece las patatas en agua con sal. Pela y corta en lonchas de 1 cm de espesor y cubre con ellas una fuente. Ex tiende por encima las huevas de trucha y salmón. Limpia las hojas de lechuga, córtalas en juliana y colócalas sobre las huevas. Sazona todo con sal gorda y acompaña con una salsa mahonesa ligera.



 ENSALADA DE PEPINO Ingredientes: 4 p. 2-3 PEPINOS 2 TOMATES 2 PIMIENTOS VERDES 2 CEBOLLETAS ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL GORDA



Pela los pepinos, pártelos en lonchas finas y cubre con ellas el fondo de una fuente o plato. Limpia los tomates, pártelos en trozos y colócalos encima en toda la vuelta. Después, limpia los pimientos verdes, retírales las pepitas y pícalos muy finamente, añadiendo por encima. Por último, corta las cebolletas en tiras y espolvorea la fuente. Aliña con sal gorda, aceite y vinagre, y sirve.



 ENSALADA DE PERDICES CON GAZPACHO Ingredientes: 4 p. 4 PERDICES 1/2 L DE VINO BLANCO 2 HOJAS DE LAUREL 4 CLAVOS 8 -10 GRANOS DE PIMIENTA NEGRA 5 DIENTES DE AJO 2 HUEVOS COCIDOS ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PIMIENTA 2 TOMATES MADUROS 1 PIMIENTO VERDE 1 PEPINO MIGA DE PAN VINAGRE



Limpia las perdices, salpimienta y fríelas junto con los 4 dientes de ajo en una cazuela con aceite hasta que se doren. Añade los granos de pimienta, el laurel y los clavos, rehoga todo y a continuación agrega el vino blanco. Cuece con la tapa puesta durante una hora. Deja enfriar y separa las pechugas y los muslitos. Para el gazpacho, mezcla los ingredientes (los tomates, el pepino, 1 diente de ajo, miga de pan, aceite, agua, vinagre y sal) con la batidora. Para que quede más fino pásalo por un chino. Cubre el fondo de la fuente con el gazpacho y coloca encima las pechugas y los muslitos. Pica finamente los huevos cocidos y espolvorea sobre la fuente.



 ENSALADA DE PESCADOS MARINADOS Ingredientes: 4 p. 2 SALMONETES 1 CHICHARRO PEQUEÑO 12 ANCHOAS 2 PATATAS COCIDAS 2 REMOLACHAS COCIDAS 1/2 PIMIENTO ASADO Y PELADO UNAS HOJAS DE LECHUGA ZUMO DE LIMÓN ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PARA LAS DIFERENTES MARINADAS: 1 DIENTE DE AJO UNA HOJA DE LAUREL ZUMO DE 1 LIMÓN VINAGRE ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Limpia bien los salmonetes, el chicharro y las anchoas y filetéalos. En boles separados pon a marinar cada pescado: el salmonete cubierto con aceite con una pizca de sal, el zumo de un limón y una hoja de laurel; el chicharro con 1 vaso de aceite, medio vaso de vinagre, 1 diente de ajo picado y sal. Marina las anchoas con vinagre y sal alrededor de 2 horas en el frigorífico. El líquido deberá cubrirlas. Transcurrido este tiempo, retira el vinagre y vuélvelas a cubrir, esta vez con aceite. Para montar la ensalada, coloca en el fondo de una fuente las patatas cocidas, peladas y en rodajas. Alrededor de ellas añade la lechuga bien limpia y cortada en juliana. Sazona y coloca las anchoas sobre la lechuga. En una sartén con aceite dora los filetes marinados de salmonete y chicharro y colócalos, alternando ambos tipos de pescado, sobre la patata. Decora con unas rodajas de remolacha y unas tiras de pimiento asado. Por último, haz un aliño mezclando sal, aceite de oliva y zumo de limón, bate todo ligeramente hasta que ligue, aliña la ensalada y sirve.



 ENSALADA DE PIMIENTOS MORRONES Ingredientes: 4 p. 2 PIMIENTOS MORRONES (ASADOS Y PELADOS) 1 CEBOLLETA 12 COLAS DE LANGOSTINO 2 HUEVOS 2 PATATAS 150 G DE ATÚN EN ACEITE DE OLIVA (VENTRESCA) 2 DIENTES DE AJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN PEREJIL PICADO SAL PARA LA VINAGRETA: 2 GUINDILLAS EN VINAGRE 1 TOMATE ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE • SAL GORDA



Trocea un poco los pimientos en tiras y saltéalos en una sartén con aceite y un diente de ajo. Aparte, en otra sartén saltea las colas de langostinos, previamente sazonadas, con otro diente de ajo. Cuece las patatas y los huevos en agua. Una vez cocidos, pela y trocéalos Coloca el salteado de pimientos en el fondo de una fuente y alrededor el huevo y las patatas. A continuación añade los langostinos sobre las patatas, el atún en los ex tremos y, sobre él, la cebolleta en juliana. Aliña con una vinagreta preparada con tomate pelado y guindillas, todo troceado, y aceite, vinagre y sal gorda. Espolvorea con perejil picado y sirve.



 ENSALADA DE POCHAS CON BACALAO Ingredientes: 4 p. 320 G DE POCHAS 1 PUERRO 1 ZANAHORIA 200 G DE BACALAO DESALADO UNAS HOJAS DE LECHUGA 1 DIENTE DE AJO 1 HUEVO PEREJIL EN RAMA Y PICADO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL FINA Y GORDA PIMIENTO ROJO (OPCIONAL) 1 TOMATE 1 CEBOLLETA 1/2 PIMIENTO VERDE 2 HOJAS DE MENTA VINAGRE



Cuece las pochas en agua con el puerro, la zanahoria, una rama de perejil y sal durante 40 minutos. A continuación escurre y enfríalas. Para preparar la vinagreta, pica muy fino la cebolleta y el tomate pelado. Échalo todo en un bol, sazona con sal gorda y aliña con 4 cucharadas de aceite y 1 de vinagre. Por último, añade 2 hojas de menta y medio pimiento verde también picados. Mezcla todo bien y añade las pochas cocidas. Vuelve a mezclar y reserva. En el borde de una fuente coloca las hojas de lechuga bien limpias y agrega las pochas con la vinagreta en el centro. Corta el bacalao desalado y sin piel en tiras. Saltéalo en una sartén con aceite y un diente de ajo previamente dorado en láminas. Espolvoréalo con perejil picado y sirve las tiras de bacalao sobre las pochas. Por último, decora la ensalada con un huevo cocido picado. Puedes acompañarla con unas tiras de pimiento rojo asado y pelado.



 ENSALADA DE POLLO Y FRUTA Ingredientes: 4 p. 400 G DE POLLO (PECHUGA O MUSLO) 1 ESCAROLA 150 G DE QUESO TIERNO 1 MANZANA 2 PATATAS COCIDAS 1 HUEVO COCIDO ZUMO DE LIMÓN ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Cuece el pollo sin piel en agua con sal durante 20 minutos. Mientras, limpia bien la escarola. Una vez bien escurrida al ñala con sal y aceite. Añade la manzana pelada y troceada y adereza con el zumo de limón, mezclando bien. Coloca las patatas peladas y en rodajas en el fondo de una fuente. Sazona y agrega la mezcla de escarola con manzana. Añade también el huevo cocido partido en cuartos y el queso en triángulos finos. Por último, incorpora el pollo cocido y en tiras. Vierte un chorrito de aceite por encima y sirve.



 ENSALADA DE PRIMAVERA Ingredientes: 4 p. 3 PATATAS 3 HUEVOS 200 G DE JUDÍAS VERDES 1 REMOLACHA COCIDA 150 G DE ACEITUNAS 1/2 LECHUGA COMÚN 1/2 LECHUGA RIZADA O LOLO 1 ENDIBIA 1 CEBOLLETA ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL



Pon a cocer las patatas (20 minutos) y los huevos (12 minutos) en una cazuela con agua y sal. Pela y reserva. Limpia las judías retirando las puntas y los hilos. Córtalas en tiras finas y ponlas a cocer en otra cazuela. En 10 minutos estarán a punto. Limpia las lechugas, escurre y resérvalas. Limpia la endibia y separa las hojas. Pon en el fondo del plato las patatas, cúbrelas con las judías, las aceitunas y la cebolleta cortada en juliana. Rodea con los huevos (cortados en cuartos), las hojas de endibia, la remolacha y las dos variedades de lechuga. Aliña con aceite, vinagre y sal.



 ENSALADA DE PULPO Ingredientes: 4 p. 1 PULPO PEQUEÑO HOJAS DE LECHUGAS VARIADAS 8 RABANITOS 4 PATATAS 4 PATATAS AZULES 1/2 CEBOLLETA UN POCO DE PIMIENTO VERDE UN POCO DE PIMIENTO ROJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL PIMENTÓN



Limpia las lechugas, escúrrelas, trocéalas, colócalas en el centro de una fuente amplia y sálalas. Para la vinagreta, pica la cebolleta y los pimientos finamente y coloca en un bol. Sazona, cubre con aceite y riega con un buen chorro de vinagre. Bate todo bien y deja macerar. Pon agua a cocer en la olla rápida. Introduce el pulpo 3 veces para asustarlo (sacar y meter) y déjalo dentro. Sazona y agrega las 4 patatas peladas. Tapa la olla y deja cocer durante 8 minutos desde el momento en que empiece a salir el vapor. Las patatas azules cuécelas aparte. Retira las patatas y el pulpo de la olla. Corta las patatas en rodajas gruesas, colócalas en una fuente, sálalas, alíñalas con un poco del aceite de la vinagreta y espolvoréalas con un poco de pimentón. Corta el pulpo en trozos de bocado, sálalo y alíñalo con la vinagreta. Pela las patatas azules, córtalas en cuartos, sálalas y al ñalas con un poco de la vinagreta. Ex tiende el pulpo alrededor de las hojas de lechuga y distribuye también los cuartos de patata azul. Coloca los rabanitos sobre las hojas de lechuga y aliña un poco.



 ENSALADA DE QUESO Y TOMATE Ingredientes: 4 p. 2 TOMATES DE ENSALADA 150 G DE QUESO IDIAZÁBAL U OTRO QUESO SUAVE 50 G DE ACEITUNAS NEGRAS Y VERDES 2 CEBOLLETAS 12 GUINDILLAS PEQUEÑAS EN VINAGRE 1/4 DE ESCAROLA 1 CUCHARADA DE VINAGRE 4 CUCHARADAS ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL GORDA



Limpia bien las hojas de escarola y colócalas troceadas en el borde de una fuente. Pon el tomate en el fondo cortado en lonchas finas. Distribuye el queso en taquitos y las aceitunas. Corta las cebolletas en juliana y espárcela por encima, así como las guindillas enteras o fileteadas. Por último, prepara el aliño mezclando el vinagre, el aceite y sal. Bátelo ligeramente, aliña la ensalada y sirve.



 ENSALADA DE REMOLACHA Ingredientes: 4 p. 2 REMOLACHAS 2 PATATAS 12 LANGOSTINOS 8 ANCHOAS EN ACEITE DE OLIVA 16 JUDÍAS VERDES ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL FINA Y GORDA



Cuece las patatas, las remolachas, las judías verdes (retírales los hilos y las puntas) y los langostinos por separado, cada uno en su cazuela con agua y sal. Pela las remolachas y las patatas y córtalas en rodajas. Colócalas alrededor de un plato o fuente alternándolas. En el centro del plato coloca las judías verdes cocidas. Pela los langostinos y colócalos en la ensalada para decorar. Finalmente, pon las anchoas encima y aliña con aceite, vinagre y sal gorda y sirve.



 ENSALADA DE REMOLACHA Y PATATA Ingredientes: 4 p. 2 REMOLACHAS COCIDAS 2 PATATAS COCIDAS 200 G DE HONGOS 200 G DE JUDÍAS VERDES COCIDAS 4 PENCAS DE ACELGA COCIDAS 8 RABANITOS 1 CEBOLLETA 12 COLAS DE GAMBAS O LANGOSTINOS PEREJIL PICADO VINAGRE • SAL ACEITE DE OLIVA VIRGEN



En el centro de una fuente o plato coloca las judías cocidas y cúbrelas con las pencas troceadas. Alrededor reparte las patatas, peladas y cortadas en rodajas, alternando con remolacha, también en rodajas. Decora con los rabanitos. Añade los hongos bien limpios y cortados en láminas y sazona. En una sartén con aceite saltea las colas de gambas (o langostinos) sazonadas. Espolvoréalas con perejil picado y añádelas a la ensalada. Por último, decora con aros de cebolleta y aliña con aceite y vinagre, y sirve.



 ENSALADA DE SARDINAS EN CONSERVA Ingredientes: 4 p. 8 -12 SARDINAS EN ACEITE DE OLIVA 1 ESCAROLA 2 TOMATES 2 PATATAS COCIDAS 2 HUEVOS COCIDOS 2 CEBOLLETAS 1 DIENTE DE AJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL



Limpia la escarola y coloca las hojas en una fuente. Añade el ajo muy picado. Sazona y echa un chorro de aceite. Descorazona los tomates y córtalos en rodajas gruesas. Fríelas en una sartén con un poco de aceite, escúrrelas y colócalas encima de la escarola, sazonando. Pela las patatas, córtalas en láminas finas y añádeselas a la ensalada sobre los tomates. Después coloca encima las sardinas y espolvorea con el huevo cocido y pasado por el pasapurés. Agrega las cebolletas en juliana. Aliña con aceite, vinagre y sal y lista para servir.



 ENSALADA DE SARDINAS VIEJAS Ingredientes: 4 p. 4 SARDINAS VIEJAS EN SALAZÓN 2 PIMIENTOS ROJOS ASADOS Y PELADOS 2 PIMIENTOS VERDES ASADOS Y PELADOS 2 HUEVOS COCIDOS ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL



La víspera, pela, limpia las sardinas y filetéalas. Déjalas macerar en aceite durante 24 horas al menos. Para montar la ensalada coloca los pimientos en tiras en el fondo de una fuente o plato, sazona y coloca encima las sardinas. Separa las claras de las yemas de los huevos cocidos y pícalas por separado. Espolvorea con este picadillo por encima de la ensalada. Por último, aliña con aceite y vinagre, y sirve.



 ENSALADA DE SETAS Ingredientes: 4 p. 1/2 KG DE SETAS DE PRIMAVERA 1 HONGO GRANDE 4 HUEVOS 2 PATATAS 1 PIMIENTO VERDE 1 CEBOLLETA 2 DIENTES DE AJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL PEREJIL



Pela y corta las patatas en rodajas y cuécelas en la vaporera durante 15 minutos. Resérvalas. Corta la cebolleta y el pimiento verde en juliana fina y pon a pochar en una sartén con aceite. Escalfa los huevos en una cazuela con agua caliente (es importante que el agua no esté hirviendo a borbotones) y un chorrito de vinagre. Pica los ajos y dóralos en una sartén con un poco de aceite. Limpia las setas y añádelas. Sazona, saltea brevemente y espolvorea con un poco de perejil picado. Corta el hongo en rodajas finas. Sirve las patatas en el fondo de la fuente, coloca encima la fritada de pimiento y cebolla y las setas. Pon encima los huevos escalfados y adorna con las rodajas de hongo. Aliña con sal, aceite y vinagre.



 ENSALADA DE SETAS CON CANÓNIGOS Y RÚCULA Ingredientes: 4 p. 200 G DE SETAS GÍRGOLAS 200 G DE SETAS SITAKIS 200 G DE CHAMPIÑONES 200 G DE CANÓNIGOS 200 G DE RÚCULA 1 ESCAROLA 2 CEBOLLETAS 1 PIMIENTO VERDE 3 DIENTES DE AJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE DE FRAMBUESA SAL



Pica 2 dientes de ajo en láminas y las cebolletas en trozos medianos y pon a pochar en una sartén con aceite. Pica el pimiento en dados grandes y añádelos. Limpia y pica las setas en trozos grandes y agrégalos a la sartén. Limpia los champiñones, corta los tallos en trozos grandes e incorpóralos. Pica el otro diente de ajo finamente, colócalo en un bol y vierte bastante aceite. Mezcla bien, unta los champiñones y cocínalos a la plancha 3 minutos por cada lado. Limpia las lechugas (escarola, rúcula, canónigos), escúrrelas, pícalas y colócalas en un bol. Mezcla aceite, vinagre y sal en un recipiente pequeño. Bate bien y aliña las lechugas. Sirve en una fuente grande: las setas salteadas en un lado, en el otro los champiñones a la plancha y en el centro las lechugas aliñadas.



 ENSALADA DE SOJA Ingredientes: 4 p. 200 GRAMOS DE CARNE (SOLOMILLO) 200 G DE SOJA GERMINADA 1 ZANAHORIA 1 HOJA DE LAUREL 1 RAMA DE PEREJIL 1 PUERRO TOMATE 1 ENDIBIA 1 LECHUGA 1 ESCAROLA 8 RABANITOS SAL PIMIENTA ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE



En una cazuela vaporera pon en la parte inferior agua con la zanahoria, el puerro, la rama de perejil y la hoja de laurel. En la parte superior coloca la soja germinada y deja cocer al fuego durante 5 minutos. Limpia bien la carne, salpimiéntala y rehógala en una sartén con un poco de aceite a fuego fuerte. Saca la soja de la vaporera y échala en la sartén con la carne y saltea todo junto durante 1 minuto. Para servir, en un plato coloca las hojas de endibia, después las rodajas finas de tomate, encima unas hojas de lechuga y otras de escarola, los rabanitos abiertos y, por último, la carne y la soja. Aliña todo con sal, aceite y vinagre.



 ENSALADA DE SOLOMILLO Ingredientes: 4 p. 2 SOLOMILLOS DE CERDO 2 PIMIENTOS VERDES 1 ZANAHORIA 1 PUERRO 1 LECHUGA 1 CEBOLLETA 2 DIENTES DE AJO TOMILLO 1 VASO DE VINO BLANCO VINAGRE ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL GORDA



Pon en una sartén con un poco de aceite los solomillos limpios y sazonados. Una vez rehogados añade la verdura (la cebolleta, pimientos, zanahoria, ajos y puerro) cortada en juliana. Sazona, añade vinagre, el vino blanco y tomillo. Déjalo hacer 15 o 20 minutos aprox imadamente. Después saca los solomillos, déjalos enfriar y reserva las verduras. Una vez fríos, haz lonchas finas. Para montar el plato, haz una cama de lechuga bien limpia cortada en juliana. Sirve encima las lonchas de solomillo y, por último, las verduras a los lados. Salsea por encima con el jugo de la cocción y sirve. Puedes echar un chorro de aceite crudo por encima.



 ENSALADA DE TOMATE CON BONITO MARINADO Ingredientes: 4 p. 1/2 KG DE DE BONITO (LOMOS) 2 TOMATES GRANDES 1 CEBOLLETA 1 PIMIENTO VERDE ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL



Pon abundante aceite en una cazuela, agrega un buen chorro de vinagre y caliéntalo. Corta el lomo del bonito en filetes de 2 cm de grosor, sazónalos y ex tiéndelos sobre una fuente. Vierte encima el aceite y el vinagre y deja marinar durante 15 minutos. Limpia los tomates y corta cada uno en 4 rodajas de 2 cm. Corta la cebolleta y el pimiento en aros. Monta la ensalada, colocando primero las rodajas de tomate, encima de cada una pon unos aros de cebolleta (unidos), un trozo de bonito marinado y finaliza con unos aros de pimiento y de cebolleta (sueltos). Aliña con el aceite y el vinagre de la marinada y sazónala.



 ENSALADA DE TOMATE CON ESPÁRRAGOS Ingredientes: 4 p. 8 ESPÁRRAGOS BLANCOS COCIDOS 2 TOMATES 2 PATATAS COCIDAS 2 PIMIENTOS ROJOS ASADOS Y PELADOS 1 DIENTE DE AJO 2 HUEVOS COCIDOS ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL GORDA PARA LA VINAGRETA: 1 CEBOLLETA 1 DIENTE DE AJO 3 PEPINILLOS EN VINAGRE 1 YEMA DE HUEVO COCIDO PEREJIL PICADO 2 CUCHARADAS DE VINAGRE 6 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA VIRGEN



Coloca las patatas peladas y en rodajas junto con los tomates en gajos en el ex tremo de una fuente o plato. Sitúa los espárragos blancos cocidos en el centro. En un bol mezcla los pimientos en tiras con el ajo picado, sal gorda y aceite. Añade esta mezcla a la ensalada. Agrega también los huevos pelados y cortados en cuartos. Por último, para preparar la vinagreta, en un bol mezcla la cebolleta, el ajo y los pepinillos, todo muy picadito. Añade la yema de huevo y condimenta con sal, aceite, vinagre y perejil picado. Mezcla ligeramente hasta que ligue. Aliña con esta vinagreta la ensalada y sirve.



 ENSALADA DE TOMATE Y APIO Ingredientes: 4 p. 1 TOMATE PELADO 2 PATATAS COCIDAS 2 RAMAS DE APIO 1 CEBOLLETA 4 HOJAS DE LECHUGA 4 HOJAS DE LECHUGA MORADA 2 PUERROS (LO BLANCO) 2 HUEVOS COCIDOS SAL PARA LA VINAGRETA: 1 TOMATE PELADO Y SIN PEPITAS 1 RAMA DE APIO PEREJIL • SAL VINAGRE DE JEREZ ACEITE DE OLIVA VIRGEN HUEVO COCIDO CORTADO EN DADITOS



Limpia las hojas de las lechugas (verde y morada) y córtalas en juliana (por separado), haz lo mismo con las ramas de apio y la cebolleta. Corta los huevos cocidos y los puerros en cuartos, y el tomate y las patatas en rodajas finas. Colócalo todo en la fuente del siguiente modo: el tomate en rodajas finas en la vuelta, la lechuga verde en el fondo y sobre ella las otras hojas de lechuga morada, encima coloca los puerros, los huevos cocidos y el apio cortados, las rodajas de patata y, por último, la cebolleta en juliana y sazona. En un bol mezcla todos los ingredientes de la vinagreta. Sazona y salsea la ensalada.



 ENSALADA DE TOMATES RELLENOS Ingredientes: 4 p. 4 TOMATES DE ENSALADA 2 TOMATES MADUROS 1 LECHUGA PEQUEÑA 300 G DE BONITO EN ACEITE DE OLIVA 2 CEBOLLETAS 1 HUEVO 1 DIENTE DE AJO PEQUEÑO 1 CUCHARADA DE VINAGRE BLANCO ACEITUNAS NEGRAS ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Pela los tomates maduros y pásalos por el rallador y ex tiende el puré en una fuente amplia. Limpia la lechuga, pícala en juliana fina y colócala sobre el puré en la parte central de la fuente. Para hacer la mahonesa, pon el huevo, una pizca de sal, el diente de ajo, 250 ml de aceite y el vinagre en un vaso mezclador y bate con una batidora eléctrica hasta que ligue (espese). Pica las cebolletas finamente y ponlas en un bol, desmenuza el bonito y añádelo. Agrega la mahonesa y mezcla todo bien. Retira la parte superior de los tomates, dales la vuelta, hazle unos cortes gruesos de arriba hacia abajo, sin llegar hasta el final, y rellena cada corte con un poco de la mezcla de cebolleta, bonito y mahonesa. Pásalos a la fuente y sirve, adornando con aceitunas negras cortadas por la mitad.



 ENSALADA DE UVAS CON QUESO Ingredientes: 4 p. 1 LECHUGA 1 TOMATE 24 UVAS DE MESA ENVASADAS 150 G DE QUESO TIERNO 12 LANGOSTINOS O GAMBAS VINAGRE ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Descorazona y pela el tomate. Córtalo en rodajas finas y colócalo en la vuelta de una fuente. Limpia y trocea la lechuga y ponla encima. Agrega los taquitos de queso junto con los granos de uva limpios. Saltea con aceite y sal los langostinos (o gambas) pelados. Por último, aliña con sal, aceite y vinagre la ensalada y pon en el centro el salteado de langostinos.



 ENSALADA DE VAINAS Y AGUACATE Ingredientes: 4 p. 300 G DE VAINAS (JUDÍAS VERDES) 2 AGUACATES 1 PATATA COCIDA 2 TOMATES 16 PUNTAS DE ESPÁRRAGOS VERDES 4 RABANITOS SAL PARA LA VINAGRETA: 1 TOMATE PEQUEÑO 1 CEBOLLETA 1 HUEVO COCIDO PEREJIL PICADO VINAGRE ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Retira los hilos de las judías, córtalas en tiras finas y cuece en agua hirviendo con sal durante 2-3 minutos. Escurre y reserva. En el fondo de una fuente coloca la patata cocida, pelada y cortada en rodajas. Pon alrededor los tomates en gajos y las judías cocidas en el centro. Pela los aguacates, retírales el hueso y córtalos en lonchitas. Agrégaselas a la ensalada, colocándolas alrededor de las judías, intercalándolas con las puntas de espárragos cocidas. Para preparar la vinagreta, pica el tomate, la cebolleta y el huevo cocido, todo muy bien picado. Añade a la mezcla perejil picado y cuatro partes de aceite por una de vinagre. Sazona y mezcla todo con un tenedor. Por último, decora con unos rabanitos y aliña con la vinagreta preparada.



 ENSALADA DE VERANO CON AHUMADOS Ingredientes: 4 p. 2 TOMATES 200 G DE BACALAO AHUMADO 200 G DE SALMÓN AHUMADO 1 CEBOLLETA 12 PUNTAS DE ESPÁRRAGOS VERDES ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE DE MÓDENA SAL GORDA



Pela los tomates y córtalos en rodajas finas. Colócalas sobre la base de una fuente hermosa y sazona con sal gorda. Pica la cebolleta muy bien y colócala sobre el tomate. Encima coloca tiras finas de bacalao ahumado y por último las tiras finas de salmón ahumado. Limpia los espárragos, retira los tallos. En una sartén con aceite saltea las puntas de espárragos y colócalas adornando la ensalada. Aliña con un buen chorro de aceite y vinagre de Módena.



 ENSALADA DE VERDEL Y CHIPIRÓN Ingredientes: 4 p. 2 VERDELES CON SUS HUEVAS 1 CHIPIRÓN 1 LECHUGA 2 ZANAHORIAS 1 CEBOLLETA 2 SOBRES DE TINTA DE CHIPIRÓN HARINA 1 HUEVO ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL



Retira a los verdeles las cabezas, las espinas, las colas y las huevas (resérvalas). Saca los filetes y resérvalos. Limpia el chipirón y córtalo en aros finos. Corta las zanahorias (por la mitad) y la cebolleta (en 4) y pon a cocer en una cazuela con agua. Coloca el accesorio para cocer al vapor, ex tiende encima los filetes de verdel y los aros de chipirón. Cuece durante 5-8 minutos. Limpia la lechuga, pícala en juliana fina y colócala en una fuente amplia. Distribuye encima los filetes de verdel y los aros de chipirón. Corta las huevas por la mitad, sálalas, pásalas por harina y huevo y fríelas en una sartén con aceite. Colócalas en la fuente. Pon en un bol aceite, vinagre, una pizca de sal y la tinta de chipirón. Bate bien y vierte sobre la ensalada.



 ENSALADA DE VERDURAS, VIEIRAS Y BACALAO Ingredientes: 4 p. 8 VIEIRAS 400 G DE BACALAO DESALADO 3 CEBOLLETAS 1/2 BERENJENA 1 PIMIENTO ROJO 1 TOMATE ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE DE JEREZ SAL PIMIENTA PEREJIL PICADO



Corta en tiras las cebolletas y el pimiento. Póchalos en una sartén con un chorrito de aceite. Una vez pochados, escurre y ex tiéndelos en una fuente o plato grande. Encima pon el bacalao en láminas y unos gajos de tomate. Aparte, corta la berenjena en rodajas no muy gruesas y fríelas en aceite bien caliente. Escurre y colócalas en el centro de la ensalada. Trocea las vieiras, salpimienta y saltéalas en una sartén con un poquito de aceite, espolvoréalas con perejil picado y viértelas encima de la ensalada. Por último, aliña todo con sal, vinagre de jerez y aceite, y ya está listo para presentar en la mesa.



 ENSALADA DE VERDURAS CON FRUTAS Ingredientes: 4 p. 1 MANZANA 1 PLÁTANO 1/2 RACIMO DE UVA DE MESA ENVASADA 2 TOMATES 4 HOJAS DE LECHUGA 8 PEPINILLOS 1/2 LIMÓN SAL MAHONESA REQUESÓN



Pela la manzana y el plátano. Corta la manzana en dados y el plátano en rodajas, colócalos en un bol y rocíalos con el zumo de medio limón. Pica los tomates en dados y los pepinillos (reservando algunos para adornar la ensalada) y agrégalos a la fruta. Limpia y corta la lechuga en juliana y ponla en el fondo del plato. Coloca encima las frutas mezcladas con los pepinillos y el tomate. Por último, espolvorea la ensalada con los granos de uva. Adorna la ensalada con los pepinillos reservados cortados en láminas. Sazona y acompaña la ensalada con mahonesa y requesón.



 ENSALADA DE VERDURAS CON SALMONETES Ingredientes: 4 p. 4 SALMONETES DE 200 G CADA UNO 1 PUERRO 1 PIMIENTO VERDE 1 CEBOLLETA 2 ZANAHORIAS 4 CHAMPIÑONES 2 DIENTES DE AJO 150 G DE JUDÍAS VERDES 1 MANZANA 1 PIMIENTO MORRÓN ASADO Y PELADO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Corta las verduras y hortalizas, bien limpias, en juliana y los champiñones en láminas. Saltéalos en una sartén con un poco de aceite y sal durante 8-10 minutos. Coloca estas verduras sobre un plato o fuente junto con el pimiento morrón. Fríe los salmonetes, limpios y sazonados, en una sartén con aceite bien caliente y dos ajos enteros y añádeselos a la ensalada. Pon a freír, en otra sartén con un chorrito de aceite, las manzanas cortadas en rodajas. Una vez fritas, colócalas sobre los salmonetes. Por último, aliña con sal, aceite y vinagre y sirve.



 ENSALADA DE ZANAHORIAS Ingredientes: 4 p. 2 PLÁTANOS 3 ZANAHORIAS 1 YOGUR NATURAL ZUMO DE 1 LIMÓN UNA PIZCA DE AZÚCAR SAL



Limpia, pela y ralla las zanahorias. Pela los plátanos y córtalos en rodajas. Coloca la zanahoria en el centro de una fuente y el plátano alrededor. Mezcla el yogur con el zumo de limón, un poco de azúcar y otro poco de sal. Aliña con esta salsa la ensalada y sirve.



 ENSALADA “FIN DE PRIMAVERA” Ingredientes: 4 p. 1 LECHUGA 1 LECHUGA DE ROBLE 1/2 ESCAROLA 2 ZANAHORIAS 2 CEBOLLETAS 1/4 DE KG DE JAMÓN COCIDO 1/4 DE KG DE QUESO TIERNO 50 G DE MAÍZ 80 G DE GERMINADO DE CEBOLLA 50 G DE PIPAS DE GIRASOL 2 CUCHARADAS DE SEMILLAS DE AMAPOLA SAL ACEITE DE OLIVA VIRGEN PARA LA VINAGRETA: 1 CUCHARADITA DE MIEL ACEITE DE OLIVA VIRGEN ZUMO DE 1 LIMÓN



Para la vinagreta, mezcla en un bol la miel, el zumo de limón, aceite y una pizca de sal. Bate bien con un tenedor y deja reposar. Corta el jamón y 175 g del queso en taquitos. Pon en un bol, agrega el maíz y el germinado de cebolla. Mezcla bien y vierte encima la vinagreta. Limpia las lechugas, escúrrelas y pícalas. Colócalas en un bol. Ralla encima las zanahorias, pica las cebolletas en juliana fina e incorpóralas. Sazona y mezcla bien con las manos. Vierte un poco de aceite y vuelve a mezclar. Ex tiende sobre una fuente amplia y plana la mezcla de lechugas, zanahoria y cebolleta y agrega encima el contenido del otro bol. Tuesta las pipas en una sartén sin aceite y espolvorea con ellas la superficie de la ensalada. Corta 4 triángulos del queso restante y unta uno de los vértices con las semillas de amapola tostadas, y decora la ensalada con estos triángulos.



 ENSALADA ITZIAR Ingredientes: 4 p. 1 ESCAROLA 1 LECHUGA ROJA 50 G DE PIÑONES 8 REBANADAS DE PAN 4 LONCHAS DE QUESO DE CABRA SÉSAMO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PARA LA VINAGRETA: 2 CUCHARADAS DE VINAGRE DE MÓDENA 4 HIGOS SECOS 4 CLAVOS 1 RAMA DE CANELA



Para la vinagreta, pon en una cazuela el vinagre, 4 cucharadas de agua, los clavos, la canela y los higos bien picados. Deja reducir durante unos 15 minutos a fuego suave. Limpia la lechuga y la escarola, escúrrelas, pícalas y colócalas en un bol. Fríe 4 rebanadas de pan en una sartén con aceite y retíralas. Corta las otras rebanadas en taquitos y fríelos en la misma sartén. Escurre sobre un plato cubierto con papel de cocina. Pon las rebanadas de pan en una placa de horno, coloca encima de cada una una loncha de queso de cabra, espolvorea con el sésamo y gratina en el horno. Añade los costrones de pan frito al bol, sazona, agrega la vinagreta y aceite y mezcla bien. Pasa todo a una fuente plana y coloca encima los trozos de pan con queso. Tuesta los piñones en una sartén y espolvorea sobre la ensalada.



 ENSALADA JUAN MARI Ingredientes: 4 p. 4 PIMIENTOS MORRONES ASADOS Y PELADOS 2 PATATAS 2 TOMATES 1 PIMIENTO VERDE 1 CEBOLLETA 1 DIENTE DE AJO VINAGRE ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL GORDA



Limpia los tomates y pártelos en rodajas colocándolas en el fondo de una fuente. Cuece las patatas en una cazuela con agua durante 15 o 20 minutos. Después añade a la fuente las patatas peladas y en lonchas. Sazona con sal gorda. A continuación, pon los pimientos morrones y el verde en tiras finas. Por último, la cebolleta y el ajo bien picados. Aliña con aceite de oliva, vinagre, sal gorda y listo para servir.



 ENSALADA KANALA Ingredientes: 4 p. 2 SALMONETES 2 FANECAS PEQUEÑAS 1 CHICHARRO (JUREL) PEQUEÑO 1 CALAMAR HERMOSO 1 LECHUGA 1/2 ESCAROLA 1 PUERRO VINAGRE UNOS GRANOS DE PIMIENTA ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL FINA Y GORDA 4 RABANITOS



En una vaporera con agua echa sal, un puerro picado y unos granos de pimienta. Cuece durante 4 minutos al vapor los pescados (los salmonetes, las fanecas y el chicharro), limpios y sin espinas, troceados y sazonados, así como el calamar, también limpio y cortado en aros. Coloca las hojas de lechuga bien limpias alrededor de los platos o fuentes. Pon en el centro la escarola, también limpia, y sazona con sal gorda. Aliña con aceite y vinagre. Por último, añade el pescado y los aros de calamar cocidos al vapor y decora con los rabanitos limpios y un chorrito de aceite sobre los pescados.



 ENSALADA KIRKILLA Ingredientes: 4 p. 1 LECHUGA 12 GAMBAS 300 G DE JUDÍAS VERDES 3 PATATAS 4 HUEVOS 4 ZANAHORIAS ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL PEREJIL



Separa las hojas de la lechuga y ponlas a remojar con agua y un buen chorro de vinagre. Pasa hoja a hoja bajo el grifo de agua fría, escurre y pícala en juliana fina. Pon los huevos y las patatas a cocer durante 20 minutos. Cuando esté cocido pela las patatas y córtalas en rodajas. Pela los huevos y pasa por el pasapurés. Limpia las judías, retírales las puntas y los hilos, córtalas en juliana fina y pon a cocer en la olla rápida con agua y una pizca de sal. En un minuto (desde que empiece a salir el vapor) estarán a punto. Pela las zanahorias y rállalas. Pela las gambas y ponlas a cocer en una cazuela con agua durante 1 minuto. Escurre y reserva. Para montar la ensalada elige una fuente amplia. En el fondo coloca las rodajas de patata, encima, y tapando la parte central, coloca las judías verdes, alrededor de las judías pon las zanahorias ralladas y encima de las zanahorias el huevo picado. Bordea con la lechuga cortada en juliana fina. Decora la ensalada con las gambas y una rama de perejil y aliña con aceite, vinagre y sal.



 ENSALADA “LUISI” Ingredientes: 4 p. 1/2 PECHUGA DE PAVO 1 ESCAROLA 2 PATATAS 1 GRANADA 1 CEBOLLETA 12 ZANAHORIAS 8 DIENTES DE AJO 1 HOJA DE LAUREL 20 GRANOS DE PIMIENTA ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL



Sala la pechuga y ponla en una olla rápida. Agrega 1 taza de vinagre y 3 de aceite. Añade la cebolleta, las zanahorias peladas, los dientes de ajo pelados, la hoja de laurel y los granos de pimienta. Pon la tapa a la olla y deja cocer 10 minutos desde el momento en que empiece a salir el vapor. Saca la pechuga, déjala templar y córtala en filetitos. Limpia las patatas y ponlas a cocer en una cazuela con agua. En 20-25 minutos estarán a punto. Deja que se templen, pélalas y córtalas en rodajas. Limpia la escarola (hoja a hoja) bajo el agua del grifo y escúrrela muy bien. Pela la granada y desgránala. Sirve en una fuente amplia, colocando en el fondo las rodajas de patata, encima la escarola y finalmente los filetitos de pavo. Espolvorea toda la superficie con los granos de granada. Sazona y aliña todo con el escabeche.



 ENSALADA MARINERA Ingredientes: 4 p. 2 CALAMARES COCIDOS 12 ANCHOAS EN ACEITE DE OLIVA 100 G DE BONITO O ATÚN EN ACEITE DE OLIVA 12 MEJILLONES COCIDOS 8 GAMBAS COCIDAS 4 TAJADITAS DE SALMÓN AHUMADO 8 HOJAS DE LECHUGA 12 TOMATITOS CHERRY 2 ENDIBIAS ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL GORDA UN PUÑADO DE ALGAS (OPCIONAL)



Limpia, corta las lechugas en juliana y colócalas en el fondo de una fuente. Decora con el salmón ahumado en tiras y unos trocitos de bonito o atún. Pela las gambas, corta los calamares en aros y colócalos alrededor de la fuente. Pon en el centro las anchoas, los tomates cherry y los mejillones cocidos. Por último, añade las endibias cortadas en aros y aliña con sal gorda, vinagre y aceite. Puedes acompañar esta ensalada con unas algas marinas.



 ENSALADA MULTICOLOR Ingredientes: 4 p. 400 G DE JUDÍAS VERDES 100 G DE PATÉ 3 PATATAS 2 TOMATES 1 PIMIENTO ROJO PEQUEÑO ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE DE SIDRA SAL



Cuece las judías verdes en agua y sal. Aparte, cuece las patatas en agua con sal. Pela y córtalas en rodajas. Pela los tomates y córtalos en gajos. En una fuente coloca las rodajas de patatas alternando con los gajos de tomate. En el centro pon las judías verdes y sazona. Pica el pimiento, trocea el paté y añade a la fuente. Por último, aliña la fuente con aceite y vinagre.



 ENSALADA NAVARRA Ingredientes: 4 p. 4 COGOLLOS DE LECHUGA 2 HUEVOS COCIDOS 2 PATATAS COCIDAS 4 ALCACHOFAS EN CONSERVA O COCIDAS 3 RABANITOS 100 G DE JAMÓN SERRANO ACEITUNAS NEGRAS ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PARA LA VINAGRETA: 8 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA VIRGEN 2 CUCHARADAS DE VINAGRE 8 FILETES DE ANCHOA EN ACEITE DE OLIVA PEREJIL PICADO



Limpia bien los cogollos y los rabanitos. En el fondo de una fuente coloca las patatas peladas y en rodajas. Añade alrededor los cogollos partidos en cuartos y alternando con los huevos cocidos troceados. En una sartén con un chorrito de aceite dora el jamón picado. Añade las alcachofas troceadas y saltéalo todo junto. Coloca este salteado en el centro sobre la patata. Decora con las aceitunas y los rabanitos en lonchas. Prepara la vinagreta con sus ingredientes: aceite, vinagre, anchoas y perejl p cado, y bate todo con un tenedor.



Sazona la ensalada, aliña con la vinagreta y sirve.



 ENSALADA TEMPLADA CON VENTRESCA Ingredientes: 4 p. 1 VENTRESCA DE BONITO 2 PIMIENTOS MORRONES 4 PATATAS MEDIANAS 1 PUERRO 1 ZANAHORIA 1 CEBOLLETA 2 TOMATES MADUROS 2 DIENTES DE AJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL UNAS HOJAS DE ALBAHACA PEREJIL



Limpia los pimientos, colócalos en una fuente apropiada para el horno, riégalos con un poco de aceite y sazónalos. Asa en el horno (previamente calentado) a 210 grados durante 30 minutos. Deja que se templen, pélalos y córtalos en tiras. Pon abundante agua con sal en una cazuela. Corta el puerro, la zanahoria y la cebolleta en juliana e incorpóralos. Agrega unas ramas de perejil y deja cocer durante 5 minutos. Apaga el fuego e introduce la ventresca durante 3 minutos. Déjala templar y reserva. Limpia y seca bien las patatas. Pon agua y un poco de sal en la olla, introduce las patatas, cierra la tapa y deja cocer durante 7 minutos desde el momento en que empiece a salir el vapor. Deja templar, pélalas y córtalas en rodajas. Pela los pimientos y córtalos en tiras. Pela los dientes de ajo y los tomates. Pícalos y colócalos en el mortero. Pica también las hojas de albahaca, incorpóralas y machaca. Vierte aceite, vinagre, una pizca de sal y mezcla todo bien. Para servir, elige una fuente amplia, cubre todo el fondo con las rodajas de patatas y alrededor coloca las tiras de pimiento. Sazona y aliña con la vinagreta preparada, pon la ventresca troceada en el centro y aliña nuevamente.



 ENSALADA TEMPLADA DE BACALAO CON VIEIRAS Ingredientes: 4 p. 400 G DE BACALAO FRESCO 4 VIEIRAS • 1 PUERRO 1 ESCAROLA 2 PATATAS COCIDAS 2 ENDIBIAS • 8 TOMATITOS 8 RAMITAS DE CEBOLLINO PEREJIL PICADO • SAL ACEITE DE OLIVA VIRGEN PARA LA VINAGRETA: 1 TOMATE • 1 CEBOLLETA 1 CUCHARADITA DE MOSTAZA 1 CUCHARADA DE VINAGRE DE JEREZ 4 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA VIRGEN



Cuece el bacalao, partido en tiras, en agua con sal junto con lo blanco del puerro cortado en juliana y el perejil picado durante 5 minutos. En una sartén con un chorrito de aceite saltea las vieiras (con su concha) limpias y sazonadas. A continuación, en el fondo de una fuente de servir coloca unas hojas de endibia. Añade las patatas peladas y cortadas en rodajas finas, unas hojas de escarola bien limpias y troceadas y sazona. Coloca el bacalao cocido sobre las rodajas de patata y las vieiras salteadas sobre las hojas de escarola. Haz una vinagreta con el tomate muy picado, la cebolleta picada muy fina, el aceite, el vinagre, la mostaza, sal y perejil picado. Mezcla y bate estos ingredientes y aliña la ensalada con esta vinagreta. Antes de servir decora con los tomatitos y el cebollino picado.



 ENSALADA TEMPLADA DE CEBADA Y POLLO Ingredientes: 4 p. 100 G DE CEBADA 100 G DE GUISANTES 1/2 PECHUGA DE POLLO 1/2 CEBOLLA • 1 AJO LECHUGAS VARIADAS 1 REMOLACHA COCIDA 1 ZANAHORIA 6 NUECES 4 CUCHARADAS DE MAÍZ DULCE 2 CUCHARADAS DE PASAS ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL



Limpia la cebada y cuece en agua con una pizca de sal, tapada y a fuego suave, durante 20 minutos. Una vez cocida, pon a refrescar en agua fría y escurre. Cuece también los guisantes en otra cazuela con agua y sal por espacio de 15-20 minutos. Para la vinagreta, pica la cebolla y el ajo y ponlos a pochar en una sartén con un poco de aceite, añade la pechuga cortadita en dados y sazonada. Cocina durante 5 minutos. Retira los trozos de pollo y tritura la salsa añadiéndole unas gotas de vinagre y un chorrito de aceite. Mezcla en un bol la cebada con el pollo, los guisantes, las nueces, las pasas (remojadas) y el maíz y aliña con parte de la vinagreta. Coloca en la base de la fuente las lechugas aliñadas con la vinagreta. Pela y ralla la zanahoria e incorpórala a la ensalada. Corta la remolacha en medias lunas y ponlas alrededor de la fuente e incorpora la mezcla de la cebada con los demás ingredientes. Aliña la ensalada con la vinagreta y sirve.



 ENSALADA TEMPLADA DE COGOLLOS Y ANCHOAS Ingredientes: 4 p. 4 COGOLLOS 50 G DE JAMÓN 1 CEBOLLETA 1/2 PIMIENTO ROJO 1/2 PIMIENTO VERDE 1 DIENTE DE AJO 8 ANCHOAS ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL GRUESA



Limpia las anchoas y retira la cabeza y las espinas. Ábrelas y quita la cola de forma que queden en 2 filetes. Pon un poco de sal gruesa en un recipiente, pon encima las anchoas y cúbrelas con más sal. Déjalas reposar durante 1 hora. Retírales la sal, lávalas y sécalas bien con papel de cocina. Colócalas en otro recipiente, cúbrelas con aceite y déjalas macerando como mínimo una hora. Pica finamente la cebolleta, los pimientos y el diente de ajo y pon todo en un bol. Añade aceite y vinagre y mezcla bien. Pica el jamón finamente, saltéalo en una sartén con un poco de aceite e incorpóralo a la vinagreta. Deja macerar durante 15 minutos. Corta los cogollos por la mitad. Pon un poco de aceite en una sartén y dóralos un poco. Sirve dos mitades por ración, sobre cada mitad pon 2 filetes de anchoa, riega los cogollos con un poco de aceite de la vinagreta y acompaña con las verduras salteadas.



 ENSALADA TEMPLADA DE PESCADO Ingredientes: 4 p. 300 G DE SALMÓN 200 G DE GALLO 8 GAMBAS O LANGOSTINOS 1 CALAMAR HERMOSO 2 ENDIBIAS 1/2 LECHUGA 1 TOMATE 1 ZANAHORIA 1/2 CEBOLLETA VINAGRE 1 RAMITA DE PEREJIL ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL FINA Y GORDA



En una cazuela o vaporera con agua echa una ramita de perejil, la cebolleta y la zanahoria en juliana y una pizca de sal. Cuece durante 4 o 5 minutos al vapor los pescados, limpios y sin espinas, cortados en tiras y sazonados, así como el calamar, también limpio y cortado en aros, y las colas de gambas (o langostinos) peladas. Coloca las hojas de endibia alrededor de los platos o fuentes alternando con gajos de tomate. Pon en el centro la lechuga picada y sazona toda la ensalada con sal gorda. Por último, añade las tiras de pescado y los aros de calamar cocidos al vapor y aliña con aceite y vinagre.



 ENSALADA TEMPLADA DE SETAS Y GAMBAS Ingredientes: 4 p. HOJAS DE LECHUGA, ESCAROLA, ROBLE Y LOLO 2 PATATAS COCIDAS 150 G DE SETAS 1/4 DE KG DE GAMBAS 1 DIENTE DE AJO 2 CEBOLLETAS ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL



Riega una bandeja de horno con un buen chorro de aceite y coloca encima las setas bien limpias. Sazónalas y espolvoréalas con el ajo picado. Introduce en el horno a 180200 grados durante 8-10 minutos. Pela las gambas y ponlas a cocer en una cazuela con agua y un poco de sal durante 1 minuto. Escúrrelas y resérvalas. Limpia bien las hojas de lechuga, escarola, roble y lolo y escúrrelas. Pica las hojas de lechuga en juliana fina y colócalas en el fondo de una bandeja amplia y sazona. Corta las patatas en rodajas, ponlas sobre la lechuga y encima coloca las setas. Alrededor dispón las hojas de escarola, roble y lolo. Pica las cebolletas en juliana fina y espárcela sobre la ensalada. Agrega las gambas y aliña con aceite, vinagre y sal.



 ENSALADA TEMPLADA DE VERDURAS Ingredientes: 4 p. 300 G DE JUDÍAS VERDES COCIDAS 12 ESPÁRRAGOS VERDES COCIDOS 1 BERENJENA 3 ZANAHORIAS COCIDAS 3 PUERROS COCIDOS 4 DIENTES DE AJO 100 G DE LONCHAS DE JAMÓN SERRANO VINAGRE ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



En una sartén con aceite caliente fríe la berenjena en rodajas, sazona y colócalas en el fondo de una fuente. En esa misma sartén con un poquito de aceite saltea las judías verdes, los espárragos, las zanahorias y los puerros, todo cocido y troceado. Coloca este salteado sobre las rodajas de berenjena y aliña con un chorrito de vinagre. Aparte, prepara un refrito con los ajos picados y el jamón troceado. Añádeselo a la ensalada y sirve.



 ENSALADILLA CASERA Ingredientes: 4 p. 3 PATATAS 150 G DE ATÚN EN ACEITE DE OLIVA 8 COLAS DE GAMBAS COCIDAS O LANGOSTINOS 1 PIMIENTO MORRÓN ROJO 100 G DE GUISANTES COCIDOS 4 PEPINILLOS 24 ACEITUNAS VERDES Y NEGRAS 8 ACEITUNAS RELLENAS DE ANCHOAS 2 HUEVOS COCIDOS 1 CEBOLLETA O 1/2 CEBOLLA 8 CUCHARADA DE MAHONESA PEREJIL PICADO • SAL



Cuece las patatas con la piel en una cazuela con abundante agua con sal. Una vez cocidas, pélalas, córtalas en cuadraditos y colócalas en un bol. Añade el atún, los guisantes, el pimiento rojo (reserva un poco para decorar), los pepinillos, los huevos cocidos picados y la cebolla o cebolleta, todo bien picado. Agrega también las aceitunas verdes y las negras, sazona e incorpora la mahonesa, mezclándolo todo bien. Sirve la ensaladilla en una fuente y decórala con pimiento rojo picado, las aceitunas rellenas de anchoa y las colas de langostinos o gambas, espolvoreándolo con perejil picado.



 ENSALADILLA DE PRIMAVERA Ingredientes: 8 p. 4 PATATAS 3 HUEVOS 3 ZANAHORIAS 200 G DE JUDÍAS VERDES 200 G DE GUISANTES PELADOS 200 G DE JAMÓN IBÉRICO 1 CUCHARADA DE ALCAPARRAS 1 DIENTE DE AJO 1/2 L DE MAHONESA SAL



Pon los huevos a cocer en una cazuela con agua y una pizca de sal. En 10 minutos estarán duros. Deja que se templen, pélalos y pica 2 en daditos. Reserva el otro para decorar. Lava las patatas, colócalas en una olla rápida, agrega agua y una pizca de sal. Limpia las judías y pela las zanahorias. Pícalas (reserva una zanahoria entera) en dados pequeños y colócalas sobre el accesorio para cocer al vapor. Añade también los guisantes y la zanahoria entera. Sazona y coloca el accesorio sobre las patatas, pon la tapa y deja cocer durante un par de minutos desde el momento en que empiece a salir el vapor. Destapa y deja enfriar. Pon los huevos picados en un bol grande, pica el ajo y las alcaparras y el jamón finamente e incorpóralos. Vierte la mahonesa, mezcla suavemente, pela las patatas, córtalas en dados y agrégalos junto con las verduras y mezcla nuevamente. Sirve la ensaladilla en una fuente amplia. Corta el huevo en gajos y la zanahoria en tiras finas y adorna la ensaladilla.



 ENSALADILLA RUSA Ingredientes: 4-6 p. 4 PATATAS 2 ZANAHORIAS 3 HUEVOS 150 G DE GUISANTES COCIDOS 200 G DE BONITO EN ACEITE DE OLIVA 1/2 L DE MAHONESA SAL LECHUGA HUEVO GAMBAS COCIDAS ACEITUNAS PIMIENTO MORRÓN 1 PATATA AZUL



Pon en remojo la lechuga y después pasa cada hoja bajo el grifo. Pon a cocer las patatas sin pelar, los huevos enteros y las zanahorias peladas en una cazuela con abundante agua. Deja que se enfríen, pela las patatas y los huevos, reservando la patata azul y un huevo para decorar. Trocea todo en cuadraditos pequeños y colócalos en un bol grande. Sazona. Agrega el bonito desmigado y los guisantes cocidos. Mezcla todos los ingredientes, añade la mahonesa y sirve en una fuente amplia. Decórala a tu gusto con unas tiras de pimiento asado y pelado, aceitunas, la patata azul, el huevo, las gambas y las hojas de lechuga cortada en juliana fina.



 MOJE DE LA SERENA Ingredientes: 4 p. 3 PATATAS 3 TOMATES 1 PIMIENTO VERDE 1 PEPINO 1 CEBOLLETA 1 DIENTE DE AJO • SAL UNA PIZCA DE ORÉGANO PARA LA VINAGRETA: 1 CUCHARADA DE VINAGRE 4 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Cuece las patatas en una cazuela con agua y sal. Pela las patatas y el pepino y córtalos junto con los tomates en tacos. Coloca las patatas en el fondo de una ensaladera o fuente. Pon encima el tomate, espolvorea con orégano y añade el pepino. Por último, agrega el pimiento verde y la cebolleta cortados en juliana y el ajo picadito. Prepara la vinagreta con el vinagre, el aceite y sal. Aliña y sirve.



 TOMATES DE TEMPORADA Ingredientes: 4 p. 4 TOMATES HERMOSOS 100 G DE GUISANTES COCIDOS 100 G DE ATÚN EN ACEITE DE OLIVA 16 ACEITUNAS RELLENAS 4 CUCHARADAS DE MAHONESA SAL GORDA



Lava y parte por la mitad los tomates, vaciando la pulpa. Mezcla esta pulpa de tomate con las aceitunas picadas, el atún desmigado y los guisantes. Después añade la mahonesa. Rellena los huecos de los tomates, que habrás espolvoreado por dentro con sal gorda, con esta mezcla. Colócalos en una fuente y sirve.



 AJO BLANCO Ingredientes: 4 p. 200 G DE ALMENDRAS 3 DIENTES DE AJO 100 G DE MIGA DE PAN ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL MELÓN UVAS JAMÓN SERRANO



Pon la miga de pan en un bol grande. Vierte encima agua fría y deja en remojo durante 10 minutos. Casca las almendras y escáldalas durante un par de minutos en una cazuela con agua hirviendo. Retírales la piel con una puntilla y añádelas al vaso batidor. Agrega a éste los ajos, el pan escurrido, vinagre y sal a tu gusto y tritura hasta conseguir una crema homogénea. Incorpora aceite poco a poco y continúa triturando. Enfría en el frigorífico. Para la guarnición, haz unas bolitas de melón, pela unas uvas y trocea finamente el jamón. Sirve en cada copa un poco de guarnición y vierte encima el ajo blanco.



 CALDO GALLEGO Ingredientes: 4 p. 200 G DE JAMÓN SERRANO EN UN TROZO 2 HUESOS DE CAÑA 50 G DE ALUBIAS BLANCAS 1/2 KG DE PATATAS 1/2 MANOJO DE GRELOS O UNAS HOJAS DE BERZA 2 TROZOS DE TOCINO (UNTO) SAL UNAS LONCHAS DE CODILLO COCIDO



En una olla rápida con agua y sal cuece los huesos junto con el jamón y las alubias (que habrán estado en remojo desde la noche anterior) durante unos 20 minutos. Cuando las alubias estén medio cocidas saca los huesos y agrega las patatas cortadas en trozos pequeños y deja que siga cociendo 8 o 10 minutos. Aparte, cuece en otra cazuela con agua los grelos para quitarles el sabor ácido que tienen. Cuando el agua empiece a hervir retíralos y, escurridos, échalos junto con el unto (tocino) en la cazuela donde están las alubias, dejándolo al fuego hasta que esté todo bien cocido, otros 10 minutos aprox imadamente. Por último, desespuma, desgrasa, pruébalo de sal y sirve acompañado con unas lonchas de codillo cocido.



 CALDO GALLEGO EXPRÉS Ingredientes: 6 p. 1/4 DE KG DE ALUBIAS BLANCAS 300 G DE FALDA DE TERNERA 300 G DE COSTILLA DE CERDO 150 G DE TOCINO SALADO 1 CHORIZO GALLEGO 1 TROZO DE HUESO DE JAMÓN 2 PATATAS 1 MANOJO DE GRELOS 1 CUCHARADITA DE UNTO SAL



Pon en una olla rápida 2 litros de agua, la costilla, la carne de ternera, el chorizo, el tocino, el hueso, las alubias (previamente remojadas la víspera), el unto y una pizca de sal. Cierra la olla y deja cocer 30 minutos desde el momento en que empiece a salir el vapor. Destapa y con un cazo retira una parte de la grasa. Limpia los grelos, pela las patatas, trocéalas e incorpora todo a la cazuela. Cierra nuevamente la tapa y deja cocer 3 minutos desde el momento en que empiece a salir el vapor. Prueba y rectifica de sal. Sirve en una sopera o en cuencos individuales.



 CONSOMÉ A LA REINA Ingredientes: 4 p. 200 G DE GARBANZOS 1/2 POLLO 200 G DE MORCILLO 200 G DE COSTILLA DE TERNERA 1 HUESO DE RODILLA 4 REBANADAS DE PAN 4 YEMAS DE HUEVO 2 ZANAHORIAS 1 CEBOLLA 1 COPA DE JEREZ ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL RAMAS DE CILANTRO



Pon a hervir en una olla rápida con agua los garbanzos, el pollo, el hueso, las carnes y unas ramas de cilantro. Después de hervir unos minutos desespuma con la ayuda de un cacillo, cierra la olla y cuece durante 10 minutos. Destapa la olla y saca los ingredientes cocidos. Limpia la carne de las grasitas que pueda tener y pícala. Retira las ramitas de cilantro y reserva el caldo y los garbanzos. Pica la cebolla y las zanahorias y ponlas a pochar en una sartén con aceite y un poquito de sal. Tuesta las rebanadas de pan en el horno. Añade la carne picada a la verdura pochada en la sartén. A continuación agrega los garbanzos y calienta todo a fuego suave. Coloca todo en una fuente. Cuela el caldo que hemos reservado para servir como consomé. En el momento de servir, coloca una yema en cada cuenco. Agrega una gotita de jerez sobre cada yema y, a continuación, vierte el consomé suavemente. Acompaña cada cuenco con una rebanada de pan tostado. Sirve el consomé junto con la fuente de carne, verdura y garbanzos.



 CONSOMÉ AL AROMA DE AJO Ingredientes: 4 p. 4 CARCASAS DE POLLO 3 YEMAS DE HUEVO 3 DIENTES DE AJO 6 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA VIRGEN 1 PUERRO 1 TOMATE 1 ZANAHORIA SAL



Para el caldo, cuece las carcasas y las verduras (tomate, puerro y zanahoria) en una cazuela con 2 litros de agua y sal durante hora y media aprox imadamente. Pasado este tiempo cuela el caldo, saca la carne de las carcasas y pícala. Pica los dientes de ajo y dóralos en aceite en una cazuela. Cuando estén dorados añade el caldo y el pollo picado. Sazona. Incorpora las yemas batidas poco a poco y removiendo con un tenedor hasta que cuajen. Mezcla bien el consomé y sirve en una sopera o en cuencos individuales.



 CONSOMÉ GRATINADO Ingredientes: 4 p. 1/4 DE KG DE ZANCARRÓN 2 HUESOS DE RODILLA 1 MUSLO DE GALLINA 2 ZANAHORIAS 1 PUERRO 1 CEBOLLA 2 HUEVOS 1/2 VASO DE NATA LÍQUIDA SAL



Pon 2 litros de agua en una olla rápida, añade el zancarrón, el muslo de gallina y los huesos. Pela las zanahorias y el puerro y añádelas. Sazona, deja cocer brevemente y desespuma. Quita los dos ex tremos de la cebolla (déjala con la piel), córtala en tres rodajas gruesas y dóralas por los dos lados en una sartén sin aceite. Cuando estén tostadas añádelas a la olla y tápala. Deja cocer a fuego suave durante 30-35 minutos. Cuélalo, pásalo a otra olla y deja enfriar. Retira la grasa. Pon la nata en un bol y móntala un poco con una batidora de varillas. Casca los huevos y separa los claras de las yemas. Incorpora las yemas y bate un poco más hasta conseguir una buena crema. Llena los cuencos refractarios con el consomé frío. Con una cuchara cubre el consomé con la crema. Realiza esta operación con mucho cuidado para que la crema quede en la superficie. Gratina en el horno durante 10 minutos y sirve.



 CREMA CON LÁMINAS DE BACALAO Ingredientes: 4 p. 300 G DE BACALAO DESALADO 8 ESPÁRRAGOS EN CONSERVA Y SU CALDO 300 G DE JUDÍAS VERDES 300 G DE ESPINACAS 2 HOJAS DE ACELGA 2 ZANAHORIAS 2 PUERROS 2 PATATAS 1 CEBOLLA LECHE ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Limpia y pica las judías, las espinacas, las acelgas, las zanahorias, los puerros, las patatas y la cebolla y ponlo todo a pochar en una cazuela con aceite. Sazona y cuando esté pochado añade los tallos de los espárragos (reserva las yemas) y el agua de su conserva. Cúbrelo todo con agua y cuécelo durante 30 minutos. Tritura la crema y pásala por un chino para que quede más fino. Reserva. Echa el bacalao en una cazuela con agua hirviendo y un chorro de leche y a continuación apártala del fuego. Deja reposar unos 10 minutos. Saca las laminas de bacalao y retira su piel. Sirve la crema de verduras con las yemas de los espárragos y las láminas de bacalao.



 CREMA DE ACELGAS Ingredientes: 4 p. 1/2 KG DE ACELGAS 3 PATATAS 1 CEBOLLA 2 DIENTES DE AJO 12 TOMATES CHERRY 1 HUEVO COCIDO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Pica la cebolla y los dientes de ajo y ponlos a pochar en una olla rápida con un poco de aceite. Limpia las acelgas y separa las pencas de las hojas. Pica las hojas e incorpóralas a la cazuela, vierte agua y añade las patatas peladas y troceadas. Sazona y cierra la olla. Deja cocer durante 6-8 minutos. Pica las pencas en juliana fina y ponlas a rehogar en una sartén con aceite. Cuando estén doradas retíralas. Corta los tomates en 4 y saltéalos brevemente en la misma sartén. Tritura la crema con una batidora eléctrica y pásala por un colador. Sirve la crema en una sopera y agrega las pencas de acelga y los tomates. Pica el huevo cocido e incorpóralo.



 CREMA DE ACELGAS CON PENCAS Ingredientes: 4 p. 1 KG DE ACELGAS 1/2 KG DE PATATAS 2-3 ZANAHORIAS 2 PUERROS HARINA HUEVO BATIDO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL FINA Y GORDA



En una vaporera con agua y sal gorda pon a cocer las pencas (la parte blanca de las acelgas), bien limpias, hasta que estén tiernas. En una cazuela con agua hirviendo, un chorro de aceite y sal pon las acelgas, bien limpias, junto con las patatas peladas y troceadas y el resto de la verdura (zanahorias y puerros) también limpia y troceada. Deja cocer durante 30 minutos y tritúralo todo con la batidora. Si quieres una crema más fina pásala por un chino. Corta las pencas en trozos, pásalos por harina y huevo batido y fríelos en una sartén con un poco de aceite. Por último, añade las pencas, escurridas de aceite, a la crema, echa por encima un chorro de aceite crudo y sirve.



 CREMA DE ACELGAS CON PIÑONES Ingredientes: 4 p. 1 KG DE ACELGAS 2 PATATAS 3 ZANAHORIAS 150 G DE BACÓN 1 HUEVO UN PUÑADO DE PIÑONES HARINA ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



En una cazuela con agua hirviendo, con un chorro de aceite y sal, pon a cocer las pencas (lo blanco de las acelgas), bien limpias, troceadas y sin hilos durante 20 minutos. Escurre y reserva. En otra cazuela con agua hirviendo, un chorro de aceite y sal, pon las acelgas, bien limpias, junto con las patatas y zanahorias peladas y troceadas. Deja cocer durante 30 minutos y tritúralo todo con la batidora reservando las zanahorias cocidas. Si quieres una crema más fina pásalo por un chino. Pasa las pencas por harina y huevo batido y fríelas en una sartén con un poco de aceite. Ex tiende la crema en el fondo de una fuente. Coloca encima las pencas. Por último, añade en el centro un salteado hecho con bacón muy picado, las zanahorias que habías reservado en rodajas y los piñones. Sirve.



 CREMA DE AGUACATE Ingredientes: 4 p. 4 AGUACATES 12 FRESAS 100 G DE NATA LÍQUIDA 100 G DE NATA MONTADA 2 CUCHARADAS DE AZÚCAR CANELA EN POLVO 1 LIMÓN



Pela los aguacates, córtalos en trozos y ponlos en un bol. Añade el azúcar, la canela, el zumo de limón y la nata líquida. Machaca bien el aguacate, mezclándolo todo bien. Haz un puré y colócalo en 4 copas, decorándolo con la nata montada y las fresas. Espolvorea con canela y sirve.



 CREMA DE ALCACHOFAS CON ALMEJAS Ingredientes: 4 p. 9 ALCACHOFAS 16 ALMEJAS 1 CEBOLLETA 1 LATITA DE HUEVAS DE TRUCHA 1 VASO DE NATA 2 CUCHARADAS DE HARINA ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL RAMAS DE PEREJIL



Limpia las alcachofas (reserva una) retirando las hojas verdes ex teriores y la parte superior. Córtalas en 4 y ponlas a cocer en una cazuela con abundante agua, la nata, unas ramas de perejil y una pizca de sal. Cuécelas durante 35-40 minutos y tritúralas con la batidora eléctrica hasta conseguir un puré. Cuélalo con un colador. Pica la cebolleta finamente y ponla a dorar en una cazuela con aceite. Agrega un par de cucharadas de harina, mezcla y rehoga brevemente. Vierte encima el puré de alcachofas, mezcla bien y dale un hervor. Pela la alcachofa reservada anteriormente, córtala en láminas finas y fríelas en una sartén con aceite. Pon otra sartén al fuego, agrega las almejas y mantén al calor hasta que se abran. Coloca unas huevas de trucha en la concha que no tiene carne. Sirve la crema en una sopera o en platos individuales y decora con las almejas y las láminas de alcachofa.



 CREMA DE ALUBIAS CON PATA DE CERDO Ingredientes: 4 p. 350 G DE ALUBIAS 2 ZANAHORIAS 1 CEBOLLA 1 PUERRO 2 MANITAS DE CERDO 8 HOJAS DE BERZA ESCALDADAS 1 TROZO DE PIMIENTO ROJO 2 PIMIENTOS VERDES 150 G DE PAPADA DE CERDO 200 G DE CHORIZO COCIDO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL VERDURAS PARA COCER LAS MANITAS: 1 CEBOLLA • 1 PUERRO 1/2 PIMIENTO ROJO 1 RAMITA DE PEREJIL SAL



Coloca las alubias (que habrás tenido en remojo desde la víspera) en una cazuela con agua fría y añade troceada su correspondiente verdura (las zanahorias, la cebolla, 1 pimiento y el puerro). Sazona, vierte un chorro de aceite y deja que cueza a fuego lento durante 45-50 minutos. A continuación tritúralo, pásalo por un chino y reserva. Aparte, cuece las manitas limpias y partidas por la mitad en agua hirviendo con una ramita de perejil, la cebolla, el puerro y medio pimiento rojo con un poco de sal. Tardarán 1 hora y cuarto aprox imadamente. En una sartén con aceite fríe un trozo de pimiento rojo y el otro pimiento verde muy picados. Añade la papada picada y rehoga. A continuación añade la carne de las manitas también picada y sofríelo durante 4-5 minutos. Rellena con esta mezcla trozos de hojas de berza escaldadas haciendo paquetitos. Por último, introdúcelos en la crema de alubias y sirve con unas rodajitas de chorizo cocido y unas gotas de aceite crudo por encima.



 CREMA DE ALUBIAS CON POLLO Ingredientes: 4 p. 300 G DE ALUBIAS ROJAS 1 CEBOLLETA 1 TOMATE 1 PUERRO PEREJIL PICADO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PARA RELLENAR LAS HOJAS DE BERZA: 4 HOJAS DE BERZA 350 G DE POLLO GUISADO Y LIMPIO 4 CHAMPIÑONES 1/2 PIMIENTO VERDE 1 DIENTE DE AJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Pon las alubias en remojo la víspera. Escurre y cuécelas cubiertas con agua junto con el tomate entero y la cebolleta y el puerro limpios y troceados. Añade un poco de sal y un chorro de aceite y cuécelo a fuego lento durante 50-60 minutos (si es alubia nueva tardará alrededor de 40 minutos). Mientras, prepara el relleno de las hojas de berza: en una sartén con aceite dora el ajo en láminas. Añade los champiñones y el pimiento, todo picado. Rehoga e incorpora el pollo desmigado. Sigue salteando y pon a punto de sal. Rellena las hojas de berza previamente escaldadas con este preparado haciendo una especie de "paquetitos". Cuando estén cocidas las alubias tritúralo todo con una batidora y a continuación pásalo por un chino (si queda muy espeso añade un poco de agua). Vierte esta crema de alubias en una cazuela ancha, coloca encima las hojas de berza rellenas, espolvorea con perejil picado y sirve.



 CREMA DE BERZA CON MORCILLA Ingredientes: 4 p. 1 BERZA 4 PATATAS MEDIANAS 1 MORCILLA 8 REBANADAS DE PAN 3 CEBOLLETAS 3 DIENTES DE AJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL GORDA 1/2 CUCHARADITA DE PIMENTÓN PICANTE



Limpia y trocear la berza. Pela y trocea las patatas. Pon todo junto en una cazuela con agua a punto de hervir y sal gorda. Dejar cocer 8 minutos a fuego medio. A continuación pasa por la batidora y reserva. Tuesta en el horno las 8 rebanadas de pan. Pica las cebolletas y póchalas en una sartén con aceite. Añade la morcilla cocida y picada sin piel y mezcla. Coloca la mezcla, con una cucharita, sobre las rebanadas de pan tostado. Pica 3 dientes de ajo, fríelos en una sartén con un poco de aceite, deja templar y, a continuación, añade el pimentón picante, mezcla y viértelo sobre la crema. Sirve la crema en una legumbrera y acompáñala con el pan tostado con morcilla.



 CREMA DE BRÓCOLI, CALABAZA Y PATATA Ingredientes: 4 p. 2 PATATAS • SAL JAMÓN SERRANO HUEVAS DE TRUCHA NUEZ MOSCADA PARA LA CREMA DE BRÓCOLI: 400 G DE BRÓCOLI 1 VASO DE LECHE 1 CUCHARADA DE MANTEQUILLA ACEITE DE OLIVA VIRGEN PARA LA CREMA DE CALABAZA: 300 G DE CALABAZA 1 PATATA • 1 ZANAHORIA 1 CEBOLLA • 1 PUERRO 1 DIENTE DE AJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Limpia y pica la verdura de la crema de calabaza y pon a rehogar en una olla rápida con un poco de aceite. Sazona y vierte agua hasta cubrir. Coloca encima el accesorio para cocer al vapor y distribuye el brócoli cortado en ramilletes. Sazona y cuando empiece a cocer coloca la tapa y deja cocer 1 minuto desde el momento en que empiece a salir el vapor. Retira el brócoli. Con una batidora eléctrica tritura la crema de calabaza y pásala a una jarra. Pon la mantequilla, un poco de aceite, la leche y el brócoli en una cazuela. Dale un hervor, tritúrala con una batidora y colócala en otra jarra. Pela las patatas, trocéalas y ponlas a cocer en una cazuela con agua y una pizca de sal. Cuando estén cocidas (15 minutos aprox imadamente) tritúralas en la batidora eléctrica, sazona y pon una pizca de nuez moscada. Sirve en recipientes individuales la crema de brócoli y la de calabaza a la vez. En el centro coloca una cucharada de crema de patata y adorna con un poco de jamón frito o con unas huevas de trucha.



 CREMA DE CALABACÍN Ingredientes: 4 p. 2 CALABACINES GRANDES 1 CEBOLLA 1 PIMIENTO VERDE 4 CUCHARADAS DE ARROZ 1,5 L DE CALDO DE VERDURAS 1/2 VASO DE LECHE EVAPORADA 100 G DE HUEVAS DE TRUCHA 2-3 OBLEAS DE PASTA BRICK ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Pica la cebolla y el pimiento y ponlos a pochar en una cazuela con aceite. Limpia bien los calabacines, corta medio en bastoncitos y reserva; pica el resto en trozos e incorpóralos. Rehoga brevemente, sazona, añade el caldo y el arroz. Deja cocer durante 20-25 minutos. Tritura, incorpora la leche evaporada y mezcla. Pasa la crema a una sopera. Echa un par de cucharadas de aceite en una sartén y pon los bastones de calabacín a pochar. Mientras tanto, corta las obleas de pasta brick en 4, en la parte de la punta pon una cucharadita de huevas de trucha y envuélvelas. Cuando el calabacín esté bien pochado retíralo, pásalo a una fuente, añade un poco más de aceite y fríe los paquetitos de brick. Escúrrelos sobre papel de cocina y sírvelos alrededor de los bastones de calabacín. Presenta la crema en la sopera y la guarnición en una fuente.



 CREMA DE CALABAZA CON GAMBAS Y ESPÁRRAGOS Ingredientes: 4 p. 1/2 KG DE CALABAZA 3 PATATAS 1 TOMATE MADURO 1 CEBOLLA 1 PUERRO 2 DIENTES DE AJO 8 ESPÁRRAGOS VERDES 1/4 DE KG DE GAMBAS ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PIMIENTA



Pela las verduras (calabaza, cebolla, tomate, puerro, ajos) y trocéalas. Ponlas a hervir en una cazuela con 2 litros de agua con un poco de sal y tres cucharadas de aceite durante 20-25 minutos. Cuando esté hecho tritura con la batidora. Pela las gambas y salpimiéntalas. Limpia los espárragos y córtalos en trozos de 3 centímetros. En una sartén con aceite saltea brevemente los espárragos e incorpora las gambas. En 1-2 minutos estarán a punto. Vierte la crema de calabaza en una sopera y añade la guarnición de espárragos y gambas.



 CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIAS Ingredientes: 4 p. 1/2 KG DE CALABAZA 2 ZANAHORIAS 1/2 TAZA DE ARROZ 150 G DE SETAS DE CULTIVO O CHAMPIÑONES 1/2 CEBOLLA ROJA PEREJIL PICADO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



En una cazuela con aceite rehoga la cebolla y las zanahorias peladas, todo muy picado. Sazona. Pela, despepita y trocea la calabaza. Añádela a la cazuela y reserva parte de la calabaza. Déjalo pochar todo junto unos minutos. Agrega el arroz, rehógalo y cubre con agua. Pon a punto de sal y cuécelo durante unos minutos. A continuación pásalo por una batidora o un pasapurés. En una sartén saltea con un poco de aceite las setas limpias y cortadas en juliana junto con la calabaza que has reservado bien picada. Sazona y espolvorea con perejil picado. Sirve la crema de calabaza y vierte el refrito por encima.



 CREMA DE CEBOLLAS CON PURÉ DE PATATAS Ingredientes: 4 p. 4 CEBOLLAS GRANDES 1,5 L DE CALDO DE VERDURAS 100 G DE ARROZ 4 PATATAS 1 LONCHA GRUESA DE JAMÓN SERRANO 1 DIENTE DE AJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PIMIENTA PEREJIL PICADO



Pica las cebollas en trozos grandes y pon a pochar en una olla rápida con aceite y una pizca de sal hasta que se dore bien. Vierte el caldo y el arroz. Tapa la olla y cuece durante 4 minutos desde el momento en que empiece a salir el vapor. Después, tritura la crema con una batidora eléctrica. Pela y trocea las patatas y ponlas a cocer en una cazuela con agua durante 20 minutos. Cuando estén cocidas retira el agua y pásalas por el pasapurés. Salpimiéntalas, añade el diente de ajo picado finamente y perejil. Pica el jamón en tacos y dóralos en una sartén con un poco de aceite. Añade el jamón al puré y mezcla bien. Sirve la crema en recipientes individuales y pon sobre cada uno una cucharada de puré. Coloca los recipientes sobre una placa de hornear, gratina en el horno durante 3 minutos y sirve.



 CREMA DE CEBOLLAS Y QUESO FRITO Ingredientes: 4 p. 4 CEBOLLAS GRANDES 1/2 BARRA DE PAN TOSTADO 1,5 L DE CALDO DE AVE 200 G DE QUESO DE CABRA 3 OBLEAS DE PASTA BRICK ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PEREJIL



Pela y pica las cebollas en trozos grandes y ponlas a pochar en una cazuela con 5 cucharadas de aceite. Añade una pizca de sal. Cuando se dore pica el pan y añádelo. Vierte el caldo y pon a punto de sal. Deja cocer durante 15 minutos. Tritura con la batidora eléctrica y pasa la crema a una sopera. Corta cada oblea de pasta brick en 4 y el queso en 12 trozos y envuélvelos con las obleas. En el momento de servir, fríe los trozos de queso, escúrrelos sobre papel de cocina y colócalos en una fuente, adornando con una ramita de perejil.



 CREMA DE CHAMPIÑÓN CON HIGADILLOS DE POLLO Ingredientes: 6 p. 800 G DE CHAMPIÑONES 1 CEBOLLA 1 TOMATE 4 DIENTES DE AJO 3 CUCHARADAS DE ARROZ 6 REBANADAS DE PAN FRITO 2 HIGADILLOS DE POLLO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PEREJIL



Pica la cebolla, el tomate y 2 dientes de ajo y ponlos a rehogar en una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Limpia los champiñones eliminando la tierra del tallo. Filetéalos (reserva 8) y agrégalos a la cazuela. Rehoga brevemente. Incorpora el arroz y vierte 1 litro y medio de agua caliente. Sazona y deja cocer a fuego suave hasta que se evapore por lo menos medio litro (unos 30 minutos). Tritura con la batidora para conseguir una crema homogénea. Filetea un ajo, los higadillos y los champiñones reservados anteriormente. Dora el ajo, incorpora los higadillos y los champiñones. Sazona, espolvorea con perejil picado y saltea brevemente. Unta las rebanadas de pan frito con un diente de ajo, colócalas en un plato y decora con una rama de perejil. Sirve la crema en una sopera y agrega por encima el salteado.



 CREMA DE CHAMPIÑONES Ingredientes: 4 p. 1 KG DE CHAMPIÑONES 1 CEBOLLA PEQUEÑA 1 TOMATE 1 DIENTE DE AJO COSTRONES DE PAN FRITO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PEREJIL



Pica la cebolleta, el tomate, el ajo y ponlos a rehogar en una cazuela con aceite. Lava y limpia los champiñones, reserva 8 y el resto filetéalos y añádelos a la cazuela. Rehógalos bien y vierte 1 litro y medio de agua. Déjalos cocer a fuego suave hasta que se evapore por lo menos medio litro (unos 30 minutos). Pon a punto de sal y tritúralo con la batidora para conseguir una crema uniforme. Filetea los champiñones reservados anteriormente y saltéalos en una sartén con aceite y perejil picado. Sirve la crema acompañada con los costrones de pan frito y los champiñones salteados.



 CREMA DE COLES Ingredientes: 4 p. 300 G DE COLES DE BRUSELAS 1/2 KG DE COLIFLOR 1 PATATA 1 CEBOLLA 1 PUERRO 150 G DE BACÓN 2 DIENTES DE AJO UNOS COMINOS ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Limpia las coles de bruselas y cuécelas en agua hirviendo con sal y unos cominos durante 20 minutos aprox imadamente. Aparte, en otra cazuela con aceite rehoga la cebolla picada junto con el puerro bien limpio y troceado y la patata pelada y también cortada en trozos. Añade la coliflor en ramilletes y sigue rehogando. Cubre con agua, agrega también unos cominos y deja cocer durante unos 20 minutos. A continuación pásalo por un pasapurés y si quieres que quede más fino por un chino. Pon a punto de sal. En una sartén con aceite dora con 2 dientes de ajo picados el bacón troceado. Añade las coles de bruselas bien escurridas y partidas por la mitad y saltéalo todo junto. Sirve la crema con el salteado de coles por encima.



 CREMA DE COLIFLOR CON CHAMPIÑONES Ingredientes: 4 p. 1/2 KG DE COLIFLOR 400 G DE PATATAS 300 G DE CHAMPIÑONES 2 DIENTES DE AJO UNAS REBANADAS DE PAN ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PEREJIL PICADO



Pela las patatas y córtalas en trozos. Limpia y trocea la coliflor. Pon a cocer la coliflor y las patatas en una cazuela con 1 litro y medio de agua hirviendo. Sazona e incorpora un chorro de aceite. Deja cocer durante 25 minutos aprox imadamente. Pásalo por la batidora hasta obtener una crema. En una sartén con aceite fríe los panes y úntalos con 1 diente de ajo. Aparte, en una sartén con un chorrito de aceite y un diente de ajo saltea los champiñones limpios y cortados en láminas. Sazona y espolvorea con perejil picado. Sirve la crema agregándole los champiñones bien escurridos y adornada con los costrones de pan frito.



 CREMA DE ESPÁRRAGOS CON ALMEJAS Ingredientes: 4 p. 3 MANOJOS DE ESPÁRRAGOS VERDES 2 PATATAS 400 G DE ALMEJAS 1 CEBOLLETA 2 DIENTES DE AJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Pela las patatas y cuécelas durante 15 minutos en una cazuela con agua. Limpia y trocea los espárragos, incorpóralos a la cazuela anterior y cuece durante otros 10 minutos. Una vez cocido tritura y pon a punto de sal. Pica la cebolleta y los dientes de ajo y póchalos en una sartén con aceite. Cuando estén dorados añade las almejas y espera a que se abran. Agrega las almejas a la crema, cocina durante unos minutos y a la mesa.



 CREMA DE ESPÁRRAGOS CON MARISCO Ingredientes: 4 p. 2 MANOJOS DE ESPÁRRAGOS VERDES 3 PATATAS 4 VIEIRAS 8 GAMBAS 4 LANGOSTINOS 1 DIENTE DE AJO PIMIENTA ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Pela las patatas y pícalas. A continuación, en una cazuela con agua, sal y un chorrito de aceite cuécelas con los espárragos bien limpios y troceados. Deja cocer 25 minutos. Una vez cocidos tritura con una batidora y pásalo por el chino para obtener una crema fina. Pela las gambas y los langostinos. Trocea estos últimos, así como la carne de las vieiras con su coral. Salpimienta todo y saltea en una sartén con aceite y un diente de ajo en laminas. Sirve la crema en los platos con el salteado de mariscos por encima. Decora con un chorro de aceite crudo.



 CREMA DE GARBANZOS CON FOIE Ingredientes: 4 p. 1/4 DE KG DE GARBANZOS 2 PUERROS 1 ZANAHORIA 1 DIENTE DE AJO 1 TROZO DE RABO DE TERNERA 200 G DE FOIE DE PATO SAL PIMIENTA



Pon agua a cocer en una olla rápida, agrega los garbanzos (puestos en remojo desde la víspera), los puerros, la zanahoria y el diente de ajo. Corta un trozo del rabo e incorpóralo. Sazona y cierra la olla. Ponla en la posición 2 y cuando empiece a salir el vapor deja cocer durante 20 minutos. Retira el trozo de rabo y tritura el resto con una batidora eléctrica. Pasa el puré por el chino. Corta el foie en filetes de 1 cm de grosor y salpimiéntalos. Cocínalos brevemente (vuelta y vuelta) en una sartén sin aceite a fuego vivo. Sirve la crema de garbanzos en recipientes individuales y coloca los filetes de foie encima.



 CREMA DE GUISANTES CON TROPEZONES Ingredientes: 4 p. 3 KG DE GUISANTES FRESCOS 1 CEBOLLA 1/4 DE L DE LECHE 1 YEMA DE HUEVO 200 G DE QUESO DE CABRA 8 LONCHAS DE PANCETA ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Pon agua a cocer en una cazuela. Cuando empiece a hervir añade los guisantes y una pizca de sal. Cuece durante 5 minutos. Pica una cebolla finamente y ponla a pochar en otra cazuela con un poco de aceite hasta que quede dorada. Tritura los guisantes y añade el puré a la cazuela con la cebolla pochada. Vierte la leche y un poco de caldo de cocer los guisantes hasta conseguir el espesor deseado. Fuera del fuego, añade la yema de huevo y bate hasta que quede una crema ligera y sabrosa. Para preparar los tropezones, corta el queso de cabra en trozos de bocado, envuélvelos con la panceta y fríelos en una sartén con aceite. Sirve en una sopera y acompaña con los tropezones.



 CREMA DE JUDÍAS VERDES Y ESPINACAS Ingredientes: 4 p. 300 G DE JUDÍAS VERDES 1 PUÑADO DE ESPINACAS 2 ZANAHORIAS 2 PATATAS 8 ESPÁRRAGOS EN CONSERVA Y SU CALDO 12 GAMBAS HARINA HUEVO BATIDO TRIÁNGULOS DE PAN DE MOLDE ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



En una cazuela con aceite rehoga a fuego lento las zanahorias picadas, las judías verdes limpias y troceadas y las patatas peladas y cortadas en láminas. Después añade las espinacas y los espárragos troceados ex cepto las puntas, que las reservarás. Agrega el caldo y agua hasta cubrir la verdura. Deja cocer durante 15 minutos. Pon a punto de sal y tritura con la batidora eléctrica. Si quieres que la crema quede más fina pásala por el chino. Reboza las puntas de espárragos en harina y huevo. Después fríelas en abundante aceite caliente. Escúrrelas y reserva. En este mismo aceite fríe el pan. Sirve la crema con las gambas cocidas y peladas, las puntas de espárragos rebozadas y los panes fritos.



 CREMA DE LENTEJAS CON CODORNICES Ingredientes: 4 p. 400 G DE LENTEJAS 4 CODORNICES 2 ZANAHORIAS 2 PUERROS 1 CEBOLLA UNA RAMITA DE PEREJIL ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL COSTRONES DE PAN FRITOS (OPCIONAL)



En una cazuela con agua, sal y un chorro de aceite pon a cocer las lentejas con las zanahorias, los puerros y la cebolla, todo limpio y bien picado. Añade también, las codornices, limpias y bridadas con una cuerda de liz. Echa también una rama de perejil y deja cocer 40-45 minutos. Retira las codornices cuando estén hechas (hacia mitad de la cocción). Quítales las cuerdas y reserva. Tritura con una batidora las lentejas y las verduras y pásalas por un chino para que quede más fina la crema. Sirve esta crema en una sopera o legumbrera y coloca encima las codornices trinchadas. Puedes acompañarlo con unos costrones de pan frito.



 CREMA DE MARMITAKO Ingredientes: 4 p. 1 RODAJA DE BONITO 1 PIMIENTO VERDE 1 CEBOLLETA 3 PIMIENTOS MORRONES ASADOS 2 DIENTES DE AJO 6 CUCHARADAS DE CARNE DE PIMIENTO CHORICERO 4 PATATAS ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PARA EL FUMET: 1 PUERRO 1/2 PIMIENTO VERDE 1/2 CEBOLLETA ESPINAS Y PIELES DE BONITO PEREJIL SAL



Limpia la rodaja de bonito, quita la piel y las espinas y filetéala. Para preparar un fumet, cuece a fuego medio durante 20 minutos en una cazuela con agua y sal todos los ingredientes del fumet (puerro, pimiento, cebolleta, las espinas y pieles de bonito y perejil). Pela las patatas y trocéalas. Cuécelas durante 4 minutos en una olla rápida con un poco de agua y sal. Una vez cocidas tritúralas con un poco del fumet y un poco de aceite hasta conseguir una emulsión ligera. Filetea los ajos en láminas, colócalos en una cazuela con aceite hasta que se doren, incorpora los pimientos morrones y la carne de pimiento choricero. Cocina durante 5 minutos. Cuando esté hecho añade un poco de fumet y tritura con la batidora. Pica el pimiento verde y la cebolleta en juliana y pon a pochar en una sartén con aceite. Cuando esté hecho añade los filetitos de bonito sazonados y cocina brevemente por los dos lados. Sirve en copas, colocando en la base unos filetes de bonito con su fritada, cubre con el puré de patatas y, finalmente, vierte por toda la superficie el puré de pimientos (rojo con choricero). Decora con un poco de fritada.



 CREMA DE PAVO Ingredientes: 4 p. 2 PECHUGAS DE PAVO 2 CEBOLLAS UN TROZO DE APIO 1 VASO DE NATA LÍQUIDA 100 G DE HARINA 100 G DE MANTEQUILLA PEREJIL PICADO SAL



Cuece las pechugas de pavo en agua con sal junto con las cebollas troceadas, el apio y un chorro de nata líquida. Retira el pavo y cuela el caldo. Corta el pavo en trocitos y resérvalo. Prepara una velouté rehogando la harina en la mantequilla derretida y añadiendo poco a poco el caldo de pavo, sin parar de remover. Cuando la crema tenga el espesor deseado agrega el resto de la nata y parte del pavo desmenuzado. Por último, pon a punto de sal, espolvorea con perejil picado y sirve. Acompaña la crema con el resto de los trocitos de pavo para servir al gusto.



 CREMA DE PESCADO Y MARISCO Ingredientes: 4-6 p. 18 MEJILLONES COCIDOS 300 G DE ALMEJAS 400 G DE RAPE 12 LANGOSTINOS 1 COPA DE BRANDY PEREJIL PICADO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL • PIMIENTA PARA LA CREMA (1,5 L): 1 PUERRO • 1 CEBOLLA 2 TOMATES • 1 ZANAHORIA 1/4 DE BARRA DE PAN (TOSTADO) ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL FUMET DE PESCADO: LAS CÁSCARAS DE LOS LANGOSTINOS 1 CABEZA DE RAPE 1 CEBOLLA • 2 PUERROS 2 ZANAHORIAS • SAL UNAS RAMITAS DE PEREJIL



En una cazuela con aceite pocha las verduras de la crema, el puerro, la cebolla, los tomates y la zanahoria con una pizca de sal. Añade el pan y rehoga. Pon en otra cazuela 3 litros de agua con sal y añade los ingredientes del fumet (las cáscaras de langostino, la cabeza de rape, la cebolla, los puerros, las zanahorias, unas ramitas de perejil) y caliéntalo a fuego lento durante 30 minutos (se reducirá a la mitad). Cuela el fumet y agrégaselo a las verduras. Hazlo a fuego lento durante unos minutos y tritúralo con una batidora. Calienta la crema y añade la carne de los mejillones cocidos. En una sartén con aceite saltea las almejas. Añade el rape cortado en tacos y los langostinos pelados y troceados, ambos salpimentados. Cuando se abran las almejas y el resto también esté hecho vierte el brandy y flambea. Por último, espolvorea con perejil picado y viértelo todo sobre la crema. Mezcla bien todos los ingredientes y sirve.



 CREMA DE PUERRO Y CALABAZA CON PANCETA Ingredientes: 4 p. 400 G DE CALABAZA 6 PUERROS 4 PATATAS 50 G DE ARROZ 50 G DE PANCETA 8 REBANADAS DE PAN ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Limpia y pica los puerros y la calabaza. Pon un poco de aceite en 2 cazuelas y rehoga por separado. Añade las patatas troceadas a la calabaza y el arroz a los puerros. Sazónalas y vierte el agua hasta cubrir. Deja cocer durante 15 minutos. Tritura por separado y pasa la de puerro por el chino. Colócalas en 2 jarras y reserva. Pica la panceta en cuadraditos y dórala en una sartén con un poco de aceite. Pásalos a un plato y reserva. Corta el pan en rebanadas finas, añade un poco más de aceite en la misma sartén y fríe los panes hasta que se doren. Sirve las dos cremas a la vez en platos individuales. En el centro pon un poco de panceta y un par de rodajas de pan a los lados.



 CREMA DE PUERROS CON BACALAO Ingredientes: 4 p. 200 G DE BACALAO DESALADO Y DESMIGADO 6 PUERROS • 4 PATATAS 1 PIMIENTO VERDE 2 CEBOLLETAS O 1 CEBOLLA 2 DIENTES DE AJO 2 VASOS DE NATA LÍQUIDA 1 L DE CALDO DE VERDURAS 50 G DE MANTEQUILLA ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Limpia los puerros (utiliza sólo la parte blanca) y pícalos. Pela las patatas y trocea. En una cazuela con el caldo y la nata líquida pon a cocer el puerro junto con las patatas. Sazona y añade el trozo de mantequilla y las cebolletas (o cebolla) picadas. Al cabo de 20 o 25 minutos tritúralo con la batidora y a continuación pásalo por un chino. En una sartén con aceite rehoga los dientes de ajo y el pimiento verde bien picados. Añade el bacalao desmigado y saltéalo. Sirve la crema de puerros con el salteado de bacalao por encima.



 CREMA DE PUERROS CON BACALAO AHUMADO Ingredientes: 6-8 p. 8 PUERROS 1 CEBOLLA 3 PATATAS 150 G DE BACALAO AHUMADO 2 L DE CALDO DE VERDURAS 8 RODAJAS DE PAN ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Pon 4 cucharadas de aceite en una olla rápida. Pela y pica la cebolla y ponla a dorar. Limpia los puerros, pica 6 e incorpóralos. Sazona, rehoga brevemente y añade las patatas peladas y troceadas. Vierte el caldo, tapa la olla y deja cocer 5 minutos desde el momento en que empiece a salir el vapor. Tritura con la batidora eléctrica. Pica los otros dos puerros en juliana fina y ponlos a dorar en una sartén con un poco de aceite. Cuando estén dorados incorpóralos a la crema junto con la mitad del bacalao cortado en trocitos. Sirve la crema en una sopera. Fríe las rebanadas de pan en una sartén con aceite. Escúrrelas, coloca sobre cada pan una lámina de bacalao y presenta en la mesa.



 CREMA DE PUERROS CON COLIFLOR Ingredientes: 4 p. 1 KG DE PUERROS 300 G DE COLIFLOR COCIDA 2 PATATAS 2 DIENTES DE AJO 1 CEBOLLA TIRAS DE PAN FRITO 1 HUEVO HARINA PEREJIL PICADO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



En una cazuela con aceite rehoga la cebolla con los ajos, todo picado. A continuación añade los puerros bien limpios y también picados. Agrega las patatas peladas y en trocitos y sigue rehogando. Cubre con agua, pon a punto de sal y cuécelo durante 30 minutos. Una vez cocido tritúralo con una batidora o pasapurés y a continuación pásalo por un chino para que quede más fino. Reboza los ramilletes de coliflor cocida en harina y huevo batido y fríelos en aceite bien caliente hasta que se doren. Sirve la crema de puerros con la coliflor rebozada. Por último, decora con las tiras de pan frito y espolvorea con perejil picado.



 CREMA DE PUERROS CON ESPÁRRAGOS Ingredientes: 4 p. 1 KG DE PUERROS 3 PATATAS SAL 24 YEMAS DE ESPÁRRAGOS VERDES ACEITE DE OLIVA VIRGEN 12 REBANADAS DE PAN



Limpia bien los puerros. Pon agua a hervir y agrega los puerros picados junto con las patatas peladas y troceadas, sal y un chorrito de aceite y deja que cueza durante 30 minutos aprox imadamente. Una vez cocido tritúralo en la batidora y, si lo quieres más fino, pásalo por un colador. Cuece las yemas de espárragos durante 1 minuto y después añádelas a la crema. Acompaña esta crema con picatostes de pan que habrás frito en aceite. Por último, adorna la crema con un chorrito de aceite crudo.



 CREMA DE PUERROS CON FRUTOS DE MAR Ingredientes: 4 p. 8-10 PUERROS 2 ZANAHORIAS 2 PATATAS 12 LANGOSTINOS 200 G DE RAPE LIMPIO 12 MEJILLONES 12 ALMEJAS 1 VASO DE VINO BLANCO PEREJIL PICADO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Limpia los puerros y pícalos (reserva dos o tres). Ponlos a rehogar en una cazuela con aceite. Añade las zanahorias y las patatas peladas y troceadas. Rehoga de nuevo y cubre con agua. Déjalo cocer durante 20-25 minutos. Tritura la crema con la batidora, pásala por un chino y reserva, poniéndola a punto de sal. Mientras, pela los langostinos, en una cazuela deja que los mejillones se abran en el vino blanco y trocea el rape en tacos. En una sartén con aceite saltea las almejas junto con el resto de pescados y mariscos previamente sazonados. Espolvorea con perejil picado y déjalo hacer unos minutos hasta que se haga el pescado y se abran las almejas. Por último, sirve la crema añadiéndole el salteado de pescado y marisco. Decora con los puerros reservados cortados en juliana y fritos en aceite bien caliente.



 CREMA DE PUERROS CON QUESO FRITO Ingredientes: 4-6 p. 6 PUERROS 3 PATATAS 3 ZANAHORIAS 200 G DE QUESO TIERNO HARINA HUEVO BATIDO PAN RALLADO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Corta los puerros por la mitad, pícalos, colócalos en un colador y límpialos bien bajo el agua del grifo. Pela las patatas y trocéalas. Pon un poco de agua en una olla rápida, añade los puerros, las patatas y una pizca de sal. Pon la tapa (posición 1) y deja cocer durante 3 minutos desde el momento en que empiece a salir el vapor. Tritura y cuela la crema. Pela las zanahorias y con el mismo pelador saca unas tiras finas. Saltéalas en una sartén con un poco de aceite. Corta el queso en triángulos o en rectángulos de bocado, rebózalos con harina, huevo batido y pan rallado. Fríelos en una sartén con aceite y escúrrelos. Sirve la crema y acompáñala con zanahorias salteadas y queso frito.



 CREMA DE RAPE Y MARISCO Ingredientes: 6 p. 1 RAPE DE 2 KG 12 MEJILLONES 16 LANGOSTINOS 16 GAMBAS 1 TOMATE 1 CEBOLLA 2 PUERROS 1 ZANAHORIA 1 VASO DE SALSA DE TOMATE 1/2 COPA DE BRANDY 1 CUCHARADA DE HARINA ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PIMENTÓN DULCE HOJAS DE ESTRAGÓN RAMAS DE PEREJIL



Limpia el rape, las gambas y los langostinos, retirando las cabezas, espinas y cáscaras. Pon los desperdicios (espinas, cabezas y cáscaras), 1 puerro, 1 tomate y unas ramas de perejil en una cazuela con agua. Sazona y pon a cocer durante 20 minutos. Añade al caldo los mejillones y retíralos cuando se abran. Sazona los lomos de rape, úntalos con pimentón dulce y envuelve cada uno (presionando) con papel de aluminio. Cuécelos en una cazuela con agua hirviendo durante 10 minutos. Retíralos de la cazuela, deja que se enfríen y quítales el papel de aluminio. Corta los lomos en rodajas. Pica finamente la cebolla, el otro puerro y la zanahoria y pon a pochar en una cazuela con aceite. Cuando vaya cogiendo color agrega las hojas de estragón y la harina. Rehoga un poco y añade la salsa de tomate y el caldo de pescado colado. Deja cocer durante 5-8 minutos y tritura con una batidora eléctrica. Sazona las gambas y los langostinos y saltéalos en una sartén con un poco de aceite. Vierte el brandy y flambea hasta que se evapore al alcohol. Añádelos a la crema. Sirve en cada plato una buena porción de crema, un par de rodajas de rape, un par de mejillones y unas gambas y langostinos.



 CREMA DE TOMATE Ingredientes: 4 p. 16 COLES DE BRUSELAS COCIDAS 1 PENCA DE ACELGA UNOS DADITOS DE PAN 3/4 DE KG DE TOMATES 2 DIENTES DE AJO 3 CEBOLLETAS 1 L DE CALDO DE VERDURAS AZÚCAR ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



En una cazuela con aceite rehoga las cebolletas y los ajos picados junto con los tomates descorazonados y troceados. Añade sal y una pizca de azúcar. Una vez rehogado, agrega el caldo y cuécelo a fuego lento durante 30 minutos aprox imadamente. Pásalo por la batidora o por un pasapurés y cuela la crema con un chino. En una sartén con aceite fríe los dados de pan y la penca bien picada. Sirve la crema con las coles cocidas y un chorro de aceite crudo por encima. Por último, añádele el refrito.



 CREMA DE TOMATE Y GUISANTES Ingredientes: 6 p. 7 TOMATES MADUROS 600 G DE GUISANTES 50 G DE ARROZ 2 PATATAS 2 PUERROS 2 CEBOLLAS 3 DIENTES DE AJO 6 LONCHAS DE JAMÓN SERRANO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Coloca las lonchas de jamón sobre una placa de horno cubierta con papel de estraza, tapa con otro papel y otra placa e introduce en el horno a 150 grados durante 30 minutos. Para la crema de guisantes, pica finamente los puerros, una cebolla y los ajos y ponlos a pochar en una cazuela con aceite. Sazona y, antes de que se dore, agrega los guisantes y las patatas peladas y picadas. Vierte agua y deja cocer 30 minutos. Para la crema de tomate, pica la otra cebolla y ponla a pochar en una cazuela con un poco de aceite. Sazona. Cuando esté dorada añade los tomates picados, el arroz y agua y deja cocer durante unos 30 minutos. Tritura las cremas por separado en una batidora eléctrica y cuélalas con el chino. Pruébalas de sal y si fuera necesario añade un poco más. Para servir, pasa cada crema a una jarra y vierte poco a poco, a la vez, las dos cremas por los bordes del plato para que no se mezclen, de forma que quede la crema roja a un lado y la verde al otro. Coloca en el centro de cada plato 1 loncha de jamón.



 CREMA DOS COLORES Ingredientes: 4 p. PARA LA CREMA VERDE: 1/2 KG DE JUDÍAS VERDES 1/4 DE KG DE ESPINACAS 1 PATATA GRANDE SAL PARA LA CREMA BLANCA: 300 G DE ALUBIAS BLANCAS 1 PUERRO 1 CEBOLLA 2 DIENTES DE AJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Para la crema verde, limpia y pica las judías. Ponlas a cocer en una cazuela con agua caliente. Pela la patata, trocéala e incorpórala. Limpia las espinacas e incorpóralas. Sazona y cuece durante 15-20 minutos. Para la crema blanca, pon las alubias (en remojo desde la víspera) a cocer en una cazuela con agua. Pica el puerro, la cebolla y los dientes de ajo y añádelos. Sazona, vierte un chorrito de aceite y deja cocer durante 45 minutos. Cuando las cremas estén a punto tritúralas por separado y pásalas por el chino. Pon cada crema en una jarra y viértelas a la vez sobre los platos soperos, teniendo cuidado de que no se junten los colores.



 CREMA FRÍA DE PUERROS Ingredientes: 4 p. 10 PUERROS 1 ZANAHORIA 2 ESQUELETOS DE POLLO 400 G DE LECHE EVAPORADA 1/4 DE BARRA DE PAN ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL RAMAS DE PEREJIL



Pon a cocer 2 puerros, la zanahoria, los esqueletos de pollo, unas ramas de perejil en una olla rápida con agua y una pizca de sal. En 5 minutos estará a punto. Limpia el resto de los puerros. Pícalos y rehógalos brevemente (sin que se doren) en una cazuela con un poco de aceite. Vierte la leche evaporada y el caldo preparado y déjalo cocer durante 10 minutos. Tritura con la batidora, pasa por el chino para obtener una crema fina y enfríala en el frigorífico. Corta el pan en tacos y fríelos en una sartén con aceite. Cuando estén dorados colócalos sobre un plato forrado con papel de cocina para que escurran el aceite. Sirve la crema en una sopera y los panes fritos al lado.



 GAZPACHO DE AGUACATE Ingredientes: 4 p. 3 AGUACATES 1/2 CALABACÍN 1/2 PEPINO UN TROZO DE PIMIENTO VERDE 1 DIENTE DE AJO 30 G DE MIGA DE PAN UNAS RAMITAS DE CEBOLLINO ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE • SAL PARA LA GUARNICIÓN: 100 G DE JAMÓN 1 TOMATE 1/4 DE PIMIENTO ROJO 2 HUEVOS COCIDOS UNAS REBANADAS DE PAN TOSTADO



Pon la miga de pan a remojar en un cuenco con un poco de agua. Corta los aguacates por la mitad, retira los huesos, pélalos, pícalos y añádelos al cuenco. Limpia el calabacín y el pimiento, trocéalos y añádelos al cuenco. Pela el pepino y el diente de ajo, pícalos y añádelos también. Pica unas ramas de cebollino e incorpóralas. Sazona todo, vierte un chorrito de vinagre y un poco más de agua y tritura con una batidora eléctrica. Si estuviera muy espeso vierte un poco más de agua. Añade un poco de aceite, mezcla bien y pásalo por el chino. Para la guarnición, pela el tomate y los huevos cocidos y pícalos en daditos. Pica también el pimiento rojo y pon todo en un platito. Corta el jamón en lonchas finas, colócalas en un plato y coloca al lado las rebanadas de pan tostado. Sirve el gazpacho y acompáñalo con la guarnición.



 GAZPACHO DE MELOCOTÓN Ingredientes: 4 p. 6 MELOCOTONES 9 LONCHAS DE JAMÓN SERRANO 2 MUSLOS DE POLLO 1 ESQUELETO DE POLLO 3 PUERROS 2 CEBOLLETAS ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL RAMAS DE PEREJIL NUEZ MOSCADA MOLIDA CEBOLLINO HOJAS DE MENTA FRESCA



Prepara un caldo poniendo en una cazuela los muslos de pollo, el esqueleto, 1 puerro, 1 cebolleta, unas ramas de perejil y una pizca de sal. Cubre con agua y deja cocer durante 20 minutos. Coloca una hoja de papel parafinado (especial para hornear) sobre una placa de horno, ex tiende encima las lonchas de jamón, cubre con otro papel y otra bandeja de horno. Cocina en el horno a 140 grados durante 40 minutos. Retira las lonchas del horno, quítales la grasa, trocéalas y muélelas en un molinillo de café hasta tener un polvo fino. Pica finamente la otra cebolleta y la parte blanca de los otros 2 puerros y pon a pochar en una cazuela con un poco de aceite. Lava los melocotones, pícalos en trozos pequeños, añádelos a la cazuela y rehoga un poco. Vierte encima 1 litro (aprox imadamente) del caldo preparado colado y cuece durante 6-8 minutos. Tritura con la batidora eléctrica y pásalo por el chino. Sirve en cuencos individuales, espolvorea con el polvo de jamón y un poco de nuez moscada. Decora con unas ramas de cebollino picado y unas hojas de menta.



 GAZPACHO DE TRIGUEROS Ingredientes: 4 p. 3 MANOJOS DE ESPÁRRAGOS TRIGUEROS 2 HUEVOS COCIDOS 1 DIENTE DE AJO 1 CHORRITO DE VINO BLANCO 2 PATATAS GRANDES 50 G DE JAMÓN SERRANO ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL



Limpia los espárragos, corta las puntas y resérvalas. Pica los tallos y fríelos en una sartén con un poco de aceite. Escúrrelos y colócalos en el vaso batidor. Añade una pizca de sal, las yemas cocidas, 1 diente de ajo, un chorrito de vino blanco y agua. Tritura bien y cuélalo para eliminar las fibras. Agrega un chorro de aceite y un chorro de vinagre. Mezcla y enfría en el frigorífico. Pela las patatas, córtalas en dados y fríelos en una sartén con aceite. Cuando estén dorados añade las puntas de espárragos (reservadas anteriormente). Fríe durante un par de minutos e incorpora el jamón cortado en taquitos. Fríe un minuto más y pasa todo a un plato, escurriendo bien. Añade las claras de huevo bien picaditas y mezcla. Sirve el gazpacho de trigueros y acompaña con la guarnición.



 GAZPACHO EXTREMEÑO Ingredientes: 4 p. 8 TOMATES MADUROS 8 TOMATES SECOS 100 G DE MIGA DE PAN 1 DIENTE DE AJO 2 ÑORAS O 1 PIMIENTO CHORICERO ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL 2 HOJAS DE MENTA PARA LA GUARNICIÓN: 1 PEPINO 1 PIMIENTO VERDE 1 CEBOLLETA UNAS HOJAS DE LECHUGA



Quita el rabo y las pepitas a las ñoras. Ponlas a cocer junto con los tomates secos durante 2-3 minutos en una cazuela con agua hirviendo. Apaga el fuego y deja en remojo durante 5-10 minutos. Retira la carne de las ñoras y resérvala. Coloca los tomates secos remojados en un plato y alíñalos con aceite y sal. Pela los tomates con un cuchillo o escaldándolos en agua hirviendo. Pon un vaso grande de agua en una jarra, agrega el diente de ajo y los tomates picados. Añade las hojas de menta y una pizca de sal y tritura con una batidora eléctrica. Agrega la miga de pan, la carne de las ñoras, aceite y vinagre y sigue batiendo hasta que te quede una crema homogénea. Enfríala en el frigorífico. Para la guarnición, pica el pepino (pelado), la cebolleta y el pimiento en daditos y la lechuga en juliana. Sirve el gazpacho en cuencos individuales con un poco de guarnición. Acompaña con los tomates secos aliñados.



 PORRA ANTEQUERANA Ingredientes: 4 p. 1 KG DE TOMATES MADUROS 1/2 KG DE MIGA DE PAN DURA 1 DIENTE DE AJO 2 HUEVOS COCIDOS 100 G DE JAMÓN SERRANO EN TACOS 1 PATATA ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Pela los tomates, trocéalos y colócalos en el vaso batidor junto con el diente de ajo. Tritura hasta que quede una crema homogénea. Agrega la miga de pan cortada en tacos, tritura, vierte un poco de aceite y sigue triturando. Pasa la mezcla por el chino, vierte un poco más de aceite y mezcla bien con una varilla de mano. Sazona e introduce en el frigorífico hasta que quede bien fría. Pela la patata, córtala en patatas paja y fríelas en una sartén con aceite. Escúrrelas sobre un plato forrado con papel de cocina. Sirve la porra en cuencos individuales. Añade los huevos cocidos picados, el jamón en tacos y unas pocas patatas paja. Para rematar, aliña con un poco más de aceite.



 PURÉ DE ACELGAS CON ALCACHOFAS Ingredientes: 4 p. 12 ALCACHOFAS 1 HUEVO 1/2 LIMÓN HARINA ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PARA EL PURÉ: 1/2 KG DE ACELGAS 2 PATATAS ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Cuece en agua con sal las alcachofas limpias y untadas con limón hasta que estén tiernas. Parte las alcachofas, bien escurridas, en mitades y rebózalas en harina y huevo batido con una pizca de sal y fríelas. Limpia bien las acelgas, retirando los hilos, y pícalas. Cuécelas junto con las patatas troceadas en una cazuela con agua, sal y un chorro de aceite durante unos 15 minutos. Después pásalo por la batidora. Cubre con el puré de acelgas el fondo de una fuente y coloca las alcachofas encima. Por último, decora con un chorro de aceite crudo.



 PURÉ DE CALABAZA CON PICATOSTES Ingredientes: 4 p. 1/2 KG DE CALABAZA 2 ZANAHORIAS 2 PATATAS 1 PIMIENTO VERDE 1 CEBOLLA 1 PUERRO 2 DIENTES DE AJO 1 VASITO DE SALSA DE TOMATE UNAS REBANADAS DE PAN ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Pica la verdura (cebolla, zanahorias, puerro, pimiento y ajos) y ponla a rehogar en una cazuela con aceite a fuego lento. Sazona y déjala hacer hasta que se poche. Pela la calabaza y corta la carne en trozos. Haz lo mismo con las patatas. Cuando la verdura empiece a dorarse añade la salsa de tomate y a continuación la calabaza y las patatas. Rehógalo todo y añade agua hasta cubrir. Pon a punto de sal y déjalo cocer de 15 a 20 minutos. Cuando esté hecho tritúralo con la batidora y a continuación pásalo por el chino. Sirve el puré con un chorro de aceite crudo por encima y acompáñalo con unos picatostes de pan frito.



 PURÉ DE LEGUMBRES CON REFRITO Ingredientes: 4 p. 1/2 KG DE GARBANZOS 1 HOJA DE LAUREL 2 DIENTES DE AJO 2-3 CEBOLLETAS 1 ZANAHORIA 2 HUEVOS COCIDOS UNAS REBANADAS DE PAN ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL • PEREJIL PICADO



Cuece en agua los garbanzos (que habrás puesto en remojo el día anterior) con el laurel, la zanahoria, un chorro de aceite y sal durante 1 hora. Retira el laurel y tritura el resto con una batidora. Reserva el puré. Pica las cebolletas, los ajos, el pan y los huevos y fríe en una sartén con aceite. Espolvorea con perejil. Sirve el puré y echa por encima el refrito, regando con un chorro de aceite crudo.



 SOPA A LA NAVARRA Ingredientes: 4 p. 100 G DE ESPINACAS 1/2 LECHUGA 2 ZANAHORIAS 2 PATATAS 2 CEBOLLETAS 100 G DE CHORIZO 100 G DE JAMÓN 2 HUEVOS 1 L DE CALDO DE VERDURAS ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Pon las cebolletas picadas a pochar en una cazuela con un poco de aceite. Luego añade el chorizo y el jamón en dados y rehoga. Después incorpora las zanahorias y las patatas cortadas en taquitos. Vuelve a rehogar y agrega el caldo de verduras o agua, las espinacas y la lechuga cortadas en juliana. Cuécelo a fuego no muy fuerte durante 20 minutos. Pon a punto de sal y añade los huevos batidos, mezclándolo todo bien. Cuando cuaje el huevo estará listo para servir.



 SOPA BULLABESA Ingredientes: 4 p. 200 G DE LENGUADO LIMPIO 200 G DE SAPO LIMPIO 200 G DE SALMÓN LIMPIO 8 ALMEJAS UN BOGAVANTE DE 300 G 4 LANGOSTINOS 4 NÉCORAS 1 CEBOLLA 3 TOMATES 1 PIMIENTO VERDE 3 DIENTES DE AJO 1 ZANAHORIA 1 CALABACÍN 2 RODAJAS DE PAN TOSTADO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL UNAS HEBRAS DE AZAFRÁN 20 GRANOS DE PIMIENTA NEGRA UNA CUCHARADA DE PIMENTÓN DULCE PARA EL CALDO: 1 KG DE CABEZAS DE PESCADO (RAPE, MERLUZA, LENGUADO, ETC.) 1 PUERRO 1 CEBOLLA UN POCO DE HINOJO 2 RAMITAS DE ESTRAGÓN



Pon en una cazuela grande abundante agua con sal e introduce las cabezas de pescado, el puerro, la cebolla, el hinojo y el estragón. Cuece a fuego lento durante 20-30 minutos hasta conseguir un buen fondo de pescado. Cuélalo y resérvalo. Pela los tomates y pícalos, pica también la cebolla, 2 dientes de ajo, el pimiento verde y pon a pochar en otra cazuela con un poco de aceite. Sazona y cuando se doren añade las hebras de azafrán, la pimienta negra, el pimentón y el caldo preparado. Deja cocer 10-15 minutos y tritura. Incorpora las nécoras, los langostinos y las almejas. Corta la zanahoria y el calabacín en juliana fina e incorpóralos. Filetea los pescados, sazónalos e incorpóralos. Deja cocer unos minutos para que se mezclen los sabores.



 Corta el bogavante por la mitad y cocínalo a la plancha. Introdúcelo dentro de la sopa y pasa todo a una sopera. Unta las rebanadas de pan tostado con el otro ajo, coloca sobre la sopa y sirve.



 SOPA CASERA Ingredientes: 4 p. 1 TAZA Y MEDIA DE ARROZ 100 G DE JAMÓN CON TOCINO 1 CEBOLLA 1/2 HOJA DE LAUREL 2 HUEVOS COCIDOS 1 PIMIENTO MORRÓN ASADO ACEITE DE OLIVA VIRGEN 200 G DE GUISANTES 50 G DE TOCINO SAL • PEREJIL



En una cazuela con un poco de aceite rehoga la cebolla picada. Cuando esté doradita añade el jamón cortado en pequeños tacos, el tocino también en taquitos y el pimiento morrón pelado y picado. Después agrega el arroz, los guisantes cocidos y media hoja de laurel, deja rehogando 3 o 4 minutos, echa 1 litro de agua y pon a punto de sal. Deja que cueza a fuego lento 15 minutos hasta que se haga el arroz. Espolvorea con perejil picado y los huevos cocidos y sirve.



 SOPA CASERA DE FIDEOS Ingredientes: 4 p. 50 G DE FIDEOS (CABELLO DE ÁNGEL) 100 G DE JAMÓN SERRANO EN UN TROZO 1 CEBOLLA • 1 PUERRO 1 HOJA DE LAUREL 1 HUEVO COCIDO UN TROZO DE PIMIENTO MORRÓN 4 REBANADAS DE PAN 1 L DE CALDO DE AVE O DE VERDURAS ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL • PEREJIL PICADO



Pica la cebolla, el puerro y el pimiento morrón y ponlos a pochar en una cazuela con aceite. Rehoga la verdura y añade el jamón cortado en taquitos y la hoja de laurel. Añade las rebanadas de pan desmenuzadas. Agrega el caldo y deja cocer durante 10 minutos. Incorpora los fideos y espera 2 minutos más (si es necesario desespuma). Añade el huevo cocido y picado. Pon a punto de sal y sirve espolvoreado con perejil.



 SOPA CASTELLANA Ingredientes: 4 p. 4 HUEVOS 150 G DE JAMÓN SERRANO 100 G DE CHORIZO FRESCO 100 G DE TOCINO 4 REBANADAS DE PAN DE HOGAZA 2 DIENTES DE AJO 2 CUCHARADITAS DE PIMENTÓN ACEITE DE OLIVA VIRGEN PARA EL CALDO: 2 MUSLOS DE POLLO 2 CARCASAS DE POLLO 1 PUERRO 1 ZANAHORIA SAL RAMAS DE PEREJIL



Pon 1 litro y medio de agua en una olla rápida, añade las ramas de perejil, el puerro, la zanahoria, los muslos y las carcasas de pollo. Sazona y deja cocer durante 10 minutos desde el momento en que empiece a salir el vapor. Pica los dientes de ajo y ponlos a dorar en una cazuela con un poco de aceite. Pica el tocino en taquitos. Retira la tripa del chorizo y pícalo finamente, añádelos a la cazuela y fríelos brevemente. Agrega el jamón cortado en taquitos y rehoga un poco. Retira la cazuela del fuego, deja templar un poco, añade el pimentón y mezcla bien. Vierte el caldo y cocina todo junto durante 8 minutos para que se mezclen los sabores. Mientras tanto, corta 4 rebanadas de pan, colócalas en una bandeja de hornear y tuéstalas en el horno. En un par de minutos estarán a punto, aunque conviene estar pendientes para que no se quemen. Sirve la sopa en recipientes individuales. Coloca sobre cada uno una rebanada de pan tostado y una yema de huevo.



 SOPA CRIOLLA Ingredientes: 4 p. 1/4 DE KG DE CARNE PICADA 150 G DE TOMATE 1 CEBOLLA 2 DIENTES DE AJO 150 G DE FIDEOS FINOS 1 L DE CALDO DE VERDURAS 1/2 TAZA DE LECHE UNAS REBANADAS DE PAN 1 CUCHARADA DE AJÍ (GUINDILLA) 1 CUCHARADA DE ORÉGANO PIMIENTA ACEITE DE OLIVA VIRGEN



En una cazuela con un chorro de aceite pocha la cebolla y los ajos muy picados. Cuando empiecen a dorarse añade el tomate troceado (pelado y sin pepitas), la carne salpimentada y rehoga hasta que tome color. Después incorpora el caldo, echa los fideos, el orégano y la guindilla y déjalo cocer unos 8 minutos. Sirve la sopa y añádele un chorro de leche. Acompaña el plato con pan frito en aceite bien caliente.



 SOPA DE ACELGAS CON QUESO GRATINADO Ingredientes: 6 p. 6 HOJAS DE ACELGA 2 HUEVOS 1 ESQUELETO DE POLLO 2 HIGADITOS DE POLLO 4 PATAS DE POLLO 2 ZANAHORIAS 1 PUERRO 1 CEBOLLA 60 G DE QUESO SEMICURADO 1 TROZO DE PAN ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PEREJIL PICADO



Para el caldo, pon el esqueleto, los hígados y las patas de pollo (sin uñas) a cocer en una cazuela con abundante agua. Limpia el puerro, pícalo y añádelo. Pela las zanahorias y la cebolla, córtalas a tu gusto e incorpóralas a la cazuela. Sazona y deja cocer durante 30 minutos a fuego suave. Cuela el caldo (reserva las zanahorias y las patitas de pollo) y ponlo nuevamente al fuego. Separa la hojas de acelga de las pencas. Con una puntilla retira los hilos de las pencas, pícalas en bastones finos e incorpóralos al caldo. Cuece durante 3-4 minutos, pica las hojas en juliana fina, agrégalas y deja cocer durante 2-3 minutos más. Pica las zanahorias y los huevos en daditos y añádelos. Ralla el queso y forma 4 montones. Colócalos sobre una placa forrada con papel de hornear y gratina en el horno hasta que se tuesten. Corta el pan en rebanadas y fríelas en una sartén con aceite. Escúrrelas sobre papel de cocina. Sirve la sopa y decora con las rebanadas de pan tostado y los gratinados de queso. Sirve las patitas en una fuente, riégalas con aceite, sazónalas y espolvoréalas con un poco de perejil.



 SOPA DE AJO Ingredientes: 6-8 p. 1/2 BARRA DE PAN TOSTADO 6 DIENTES DE AJO 1 CUCHARADITA DE PIMENTÓN 1 CUCHARADITA DE CARNE DE PIMIENTO CHORICERO 2 HUEVOS ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PARA EL CALDO: 2 PUERROS • 1 ZANAHORIA 6 DIENTES DE AJO UNAS RAMAS DE PEREJIL SAL



Limpia las verduras del caldo y ponlas a cocer en una olla rápida con 1 litro y medio de agua. Sazona, cierra la tapa y deja cocer durante 5 minutos. Pon un poco de aceite en una cazuela, añade los dientes de ajo (pelados y enteros) y dóralos. Corta el pan de sopa en rebanadas finas e incorpóralas. Agrega la cucharadita de pimentón y rehoga brevemente. Añade una cucharadita de carne de pimiento choricero y el caldo colado. Sazona y remueve bien con una varilla hasta deshacer el pan. Deja cocer durante 20 minutos. Casca los huevos e incorpóralos. Mezcla bien con la varilla, pon a punto de sal y sirve en una sopera.



 SOPA DE AJO CON ALMEJAS Y JAMÓN Ingredientes: 8 p. 1 BARRA DE PAN DE LA VÍSPERA 1/2 KG DE ALMEJAS 200 G DE JAMÓN SERRANO 4 DIENTES DE AJO 2 L. DE CALDO DE VERDURAS ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PEREJIL



Con un cuchillo de sierra corta el pan en medias lunas y ponlo a rehogar en una cazuela con un poco de aceite. Remuévelo mientras se tuesta un poco. Cuela encima el caldo de verduras. Sazona y deja cocer durante 15 minutos. Limpia las almejas, añádelas y deja cocer hasta que se abran. Pela y pica los dientes de ajo y ponlos en el mortero. Agrega un poco de sal y perejil picado y maja todo bien. Vierte el majado a la sopa y dale un breve hervor. Pica el jamón y saltéalo en una sartén con un poco de aceite. Añádeselo a la sopa, mezcla y sirve en una sopera.



 SOPA DE AJO CON COSTILLA DE CERDO ADOBADA Ingredientes: 4 p. 1 PAN DE SOPA 1/2 KG DE COSTILLA DE CERDO ADOBADA 2 L DE CALDO DE CARNE 6 DIENTES DE AJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL 1 CUCHARADITA DE PIMENTÓN DULCE



Pela los ajos y ponlos a dorar en una cazuela con un poco de aceite. Corta la costilla de cerdo en trozos e incorpórala a la cazuela. Pica el pan de sopa en rodajas finas y añádelo. Después agrega el pimentón y la sal y mezcla bien. Vierte encima el caldo y deja cocer durante 20 minutos. Revuelve bien con una varilla para desmenuzar el pan. Sirve en una fuente de barro.



 SOPA DE ALBÓNDIGAS Ingredientes: 4 p. 100 G DE JUDÍAS VERDES 200 G DE CALABACÍN 4 CHAMPIÑONES 1 BLANCO DE PUERRO 1 CEBOLLA • 1 ZANAHORIA 1 CUCHARADA DE PIMENTÓN CALDO DE VERDURAS ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PARA LAS ALBÓNDIGAS: 300 G DE CARNE PICADA 1 HUEVO 1 DIENTE DE AJO PEREJIL PICADO SAL



Haz las albóndigas mezclando la carne, el huevo batido, 1 diente de ajo picado, perejil picado y sal y dándoles forma. Limpia las judías, el calabacín, los champiñones, el puerro, la cebolla y la zanahoria, pícalo todo y rehógalo a continuación en una cazuela con aceite. Sazona y cubre con el caldo o agua. Cuécelo durante 20 minutos. Añade las albóndigas y deja cocer otros 5 minutos a fuego fuerte (si es necesario retira la espuma). Por último, añade un refrito de pimentón, pon a punto de sal y sirve.



 SOPA DE ARROZ Ingredientes: 4 p. 1 TAZA Y MEDIA DE ARROZ 100 G JAMÓN SERRANO 1 PIMIENTO VERDE 1 ZANAHORIA 1/2 CEBOLLA 2 DIENTES DE AJO 2 HUEVOS COCIDOS QUESO RALLADO UNAS HEBRAS DE AZAFRÁN 8 REBANADAS DE PAN ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



En una cazuela con un poco de aceite rehoga la cebolla, el pimiento verde, los dientes de ajos y la zanahoria, todo picado. Añade el jamón también picado y el arroz, rehógalo bien, agrega las hebras de azafrán y añade 1 litro de agua, poniendo a punto de sal. Déjalo cocer a fuego lento durante 15 minutos. Añade los huevos cocidos y picados. Pon el queso rallado encima de las rebanadas de pan y gratínalas hasta que se derrita el queso. Sirve la sopa con los costrones de pan gratinados.



 SOPA DE ARROZ AL AZAFRÁN Ingredientes: 4 p. 100 G DE ARROZ 2 PUERROS 1 CEBOLLETA 1 ZANAHORIA 1 PIMIENTO VERDE 1-2 DIENTES DE AJO 4 REBANADAS DE PAN ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL UNAS HEBRAS DE AZAFRÁN PEREJIL PICADO PARA EL CALDO: 1 CEBOLLA • 1 PUERRO 1 ZANAHORIA • 1 TOMATE SAL RAMAS DE PEREJIL



Para el caldo, pica la zanahoria, el puerro, la cebolla y el tomate. Pon a cocer en una olla con agua, agrega unas ramas de perejil y una pizca de sal. Deja cocer durante 20-22 minutos y retira la espuma durante la cocción. Pica los ajos, los puerros, la cebolleta, la zanahoria y el pimiento verde finamente. Rehoga en una cazuela con un poco de aceite (3 cucharadas). Añade sal y las hebras de azafrán y mezcla bien. Incorpora el arroz y el caldo preparado (colado). Deja cocer durante 18-20 minutos y espolvorea con un poco de perejil picado. Corta las rebanadas de pan en dados y fríelos en una sartén con aceite. Escúrrelos sobre papel de cocina. Sirve la sopa de arroz acompañada con los dados de pan fritos.



 SOPA DE ARROZ Y VERDURAS Ingredientes: 6 p. 125 G DE ARROZ 2 CEBOLLETAS 1 PUERRO 1 TOMATE MADURO 1 ZANAHORIA 150 G DE JUDÍAS VERDES 100 G DE MAÍZ COCIDO 2 HUEVOS COCIDOS 2 L DE CALDO DE POLLO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL UNAS HEBRAS DE AZAFRÁN



Pica fina toda la verdura, ponla a pochar en una cazuela con un poco de aceite, sazona y agrega unas hebras de azafrán. Cuando tome un poco de color añade el caldo y cuando rompa a hervir añade el arroz y déjalo cocer durante 15 minutos. Añade el maíz cocido y mezcla bien. Pela y pica los huevos e incorpóralos. Sirve en una sopera.



 SOPA DE AVE Ingredientes: 4 p. 4 ZANAHORIAS 2 CEBOLLAS 3 DIENTES DE AJO 2 PUERROS 100 G DE GUISANTES 1 RAMA DE APIO 75 G DE FIDEOS 100 G DE JAMÓN SERRANO 2 ESQUELETOS DE POLLO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Para hacer el caldo, cuece la parte verde de los puerros, los esqueletos de pollo, 2 zanahorias (lo verde también), las cebollas y los dientes de ajo en una cazuela amplia con agua y una pizca de sal durante 30 minutos. Pica la parte blanca de los puerros, las otras 2 zanahorias y el apio y dóralos con aceite en una cazuela grande. Después de mezclar bien, añade los guisantes y los fideos. Corta el jamón en dados y añádelos a la cazuela. Cuela el caldo sobre la cazuela donde están las verduras. Cuece durante 4-5 minutos, pasa a una sopera y sirve.



 SOPA DE AZAFRÁN Ingredientes: 4 p. 2 CEBOLLETAS 2 PUERROS 3 ZANAHORIAS 3 DIENTES DE AJO UNAS HEBRAS DE AZAFRÁN 7 REBANADAS DE PAN ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PARA EL CALDO DE VERDURAS: 1-2 CEBOLLAS 2 PUERROS 1 TOMATE 1 RAMA DE PEREJIL SAL



Limpia la verdura del caldo, trocéala y ponla a cocer en una cazuela con 1 litro y medio de agua y sal. Deja cocer durante 15-20 minutos. Pica finamente los puerros, las cebolletas, las zanahorias y 2 dientes de ajo y pon a pochar en una cazuela con aceite. Cuando se doren añade unas hebras de azafrán. Tuesta en el horno 3 rebanadas de pan, trocéalas e incorpóralas. Deshaz el pan con una varilla. Rehoga brevemente y vierte al caldo preparado. Deja cocer durante 15 minutos. Mientras tanto, corta por la mitad las otras rebanadas de pan y fríelas en una sartén con aceite. Coloca papel de cocina sobre un plato y escúrrelas. Úntalas con el otro ajo. Sirve la sopa en una sopera y coloca encima los panes fritos.



 SOPA DE BERBERECHOS Ingredientes: 8 p. 1 KILO DE BERBERECHOS 1/2 KILO DE ESPINAS DE PESCADOS 1 PAN DE SOPA 2 CEBOLLAS ROJAS 2 DIENTES DE AJO 1 CEBOLLETA 1 ZANAHORIA 1 PUERRO 6 TOMATES 1/2 CUCHARADITA DE PIMENTÓN 1 VASO DE VINO BLANCO ACEITE DE OLIVA VIRGEN PEREJIL SAL



Pon la mitad del vino en una cazuela, añade los berberechos y mantén al fuego hasta que se abran. Cuela el caldo con una estameña (un paño fino) y resérvalo. Retira las conchas de los berberechos y reserva la carne. Pon las espinas de pescado en una cazuela con agua. Añade 3 tomates, 1 cebolleta, un manojo de perejil y una pizca de sal. Vierte el caldo resultante de cocer los berberechos y cuece durante 20 minutos hasta conseguir un buen caldo. Pica los dientes de ajo, la zanahoria, las cebollas y el puerro finamente y pon a pochar en una cazuela con aceite. Cuando esté bien pochado añade el resto del vino blanco y los otros 3 tomates pelados y picados. Cocina durante 4-5 minutos, añade el pimentón y rehoga brevemente. Pica el pan, incorpora a la cazuela y cuela encima el caldo. Deja cocer durante 10 minutos. Bate con una varilla manual, incorpora los berberechos, espolvorea con perejil picado y sirve.



 SOPA DE BERROS CON TAPIOCA Ingredientes: 4 p. 2 MANOJOS DE BERROS 1/2 KG DE PATATAS 2 CUCHARADAS DE TAPIOCA 200 G DE CALABAZA ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PARA EL CALDO: UNOS TROZOS DE POLLO 1 PUERRO 1 CEBOLLETA 1 ZANAHORIA 1 RAMA DE PEREJIL SAL



Para preparar el caldo, pon en una cazuela con abundante agua los trozos de pollo, el puerro, la cebolleta, la zanahoria, la rama de perejil. Sazona y deja cocer durante 20 minutos y cuélalo. Pasa el caldo a otra cazuela, pela las patatas, trocéalas y ponlas a cocer en el caldo. Deja cocer durante 10 minutos. Limpia los berros, incorpóralos y deja cocer durante 2-3 minutos. Tritura con la batidora eléctrica y cuela. Pon la sopa nuevamente al fuego, añade la tapioca y cuécela durante 7 minutos. Pela la rodaja de calabaza y córtala en dados pequeños. Saltéalos en una sartén con un poco de aceite. Sirve en el fondo de cada plato unos daditos de calabaza y echa encima la sopa.



 SOPA DE CALABACÍN Ingredientes: 4 p. 4 CALABACINES 2 PATATAS 1 CEBOLLETA 100 G DE QUESO FRESCO CUADRADITOS DE PAN ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Pon las patatas y los calabacines pelados y cortados en una cazuela con medio litro de agua, sal y la cebolleta troceada. Deja que cueza 30 minutos aprox imadamente, añade el queso y pásalo todo por la batidora y después por el chino. Sazona y decora con los costrones de pan fritos en aceite.



 SOPA DE CALABAZA CON ALMEJAS Ingredientes: 4 p. 1/2 KG DE CALABAZA 16 ALMEJAS 4 CARABINEROS 2 PATATAS 1 PIMIENTO VERDE 1 TOMATE 2 ZANAHORIAS 1 PUERRO 1 CEBOLLA 1 O 2 DIENTES DE AJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Lava, limpia y pica muy finas todas las verduras (las patatas, el pimiento, el tomate, las zanahorias, el puerro y la cebolla). Pela, quita las pepitas y corta en trozos la calabaza. Rehoga todo en una cazuela con un chorrito de aceite. Cúbrelo con 1 litro y medio de agua, sazona y deja hervir durante media hora. Pasa la crema por la batidora y el chino y pon a punto de sal. En una sartén con aceite fríe los ajos en láminas junto con los carabineros pelados y troceados y las almejas. Tapa la sartén y déjalo hacer unos minutos, hasta que las almejas se abran. Por último, agrega el marisco a la sopa y sirve.



 SOPA DE CEBOLLA Ingredientes: 4 p. 4 CEBOLLAS 2 ESQUELETOS DE POLLO 12 REBANADAS DE PAN TOSTADO 1 PUERRO 50 G DE QUESO RALLADO 1 DIENTE DE AJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL RAMAS DE PEREJIL



Pon a cocer en una cazuela grande con agua y una pizca de sal el puerro, los esqueletos y unas ramas de perejil. Cuece durante 20 minutos. Cuela y retira la grasa con un cucharón. Corta las cebollas en juliana fina. Sazona y pocha en aceite durante 10-15 minutos, hasta que coja un bonito color dorado. Vierte encima el caldo y deja cocer unos 10-15 minutos. Pasa la sopa a una fuente de barro. Unta los panes tostados con el diente de ajo y colócalos sobre la sopa. Espolvorea los panes con el queso rallado e introduce en el horno a gratinar durante 2 minutos. Cuando el queso esté bien dorado la sopa estará lista para servir.



 SOPA DE CEBOLLA CON ALMEJAS Ingredientes: 4 p. 1,5 L DE CALDO DE VERDURAS O AVE 3 CEBOLLAS 300 G DE ALMEJAS 6-8 REBANADAS DE PAN TOSTADO 3 DIENTES DE AJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PEREJIL PICADO



Pon las cebollas, cortadas en tiras finas, en una cazuela con aceite y póchala hasta que cojan color dorado. Añade luego el caldo y deja reducir 15 minutos, a fuego no muy fuerte, con los panes tostados y untados con 1 ajo. Prueba la sopa y ponla a punto de sal. Abre las almejas salteándolas en una sartén con aceite y 2 dientes de ajo picados. Sirve la sopa en una cazuela de barro y vierte encima las almejas abiertas espolvoreadas con perejil picado.



 SOPA DE CEBOLLA CON FIDEOS Ingredientes: 4 p. 2 CEBOLLAS 3 PUÑADOS DE FIDEOS 1,5 L DE CALDO DE VERDURAS O AVE UNAS LONCHAS DE QUESO DE FUNDIR PAN RALLADO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Corta las cebollas en juliana y rehógalas en una cazuela con aceite y sal. Añade los fideos junto con el caldo y deja cocer durante 10 o 12 minutos. Pon la sopa a punto de sal y viértela en unas tazas resistentes al horno. Espolvorea con pan rallado, coloca encima unas lonchas de queso y gratina durante 2 minutos. Saca del horno y sirve.



 SOPA DE CEBOLLA Y LECHUGA Ingredientes: 4 p. 2 CEBOLLAS • 1 LECHUGA 2 DIENTES DE AJO UNAS REBANADAS DE PAN 50 G DE QUESO RALLADO 1 L. DE CALDO DE AVE ACEITE DE OLIVA VIRGEN 1 GUINDILLA SECA SAL PEREJIL PICADO



En una cazuela con aceite pocha las cebollas en juliana con una pizca de sal. Añade la lechuga troceada, la guindilla y cubre con el caldo. Cuécelo durante 15 minutos y tritúralo. Espolvorea con queso rallado y perejil picado. Fríe las rebanadas de pan en una sartén con aceite y úntalas con ajo. Sirve la sopa acompañada con los panes fritos.



 SOPA DE COCIDO Ingredientes: 6-8 p. 300 G DE ZANCARRÓN 1 MUSLO DE GALLINA 200 G DE TOCINO FRESCO 100 G DE GARBANZOS 2 HUESOS DE CAÑADA 1 HUESO DE RODILLA 1 CEBOLLA 1 ZANAHORIA 1 PUERRO 100 G DE FIDEOS 1 HUEVO COCIDO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL RAMAS DE PEREJIL



Pon a cocer en una olla rápida los huesos, el zancarrón, el tocino, el muslo de gallina, los garbanzos (remojados), la cebolla y el puerro cortados por la mitad, y la zanahoria en cuartos. Sazona y pon a hervir. Desespuma, agrega unas ramas de perejil y pon la tapa. Deja cocer durante 20 minutos desde el momento en que empiece a salir el vapor. Cuela el caldo y ponlo nuevamente a cocer, agrega los fideos y cuécelos durante 3-4 minutos. Pela el huevo cocido, pícalo y espolvorea sobre la sopa. Sirve en una sopera. Corta las carnes (tocino, zancarrón, muslo) en trozos de bocado. Colócalas en un plato, sazona, riega con un chorro de aceite, espolvoréalas con un poco de perejil picado y presenta con la sopa.



 SOPA DE COCIDO CON TAPIOCA Ingredientes: 4 p. 1/4 DE KG DE ZANCARRÓN 1 MUSLO DE POLLO 4 HUESOS DE CAÑADA 1/4 DE KG DE GARBANZOS 1 PUERRO 2 CEBOLLETAS 1 DIENTE DE AJO 50 G DE TAPIOCA 4 RODAJAS DE PAN TOSTADO SAL RAMAS DE PEREJIL



Pon los garbanzos en remojo la víspera. Retira el agua y coloca los garbanzos en una red. Pon 2 litros de agua en una olla rápida. Añade la rama de perejil, el muslo de pollo, el zancarrón, los huesos de cañada, el puerro, las cebolletas, el diente de ajo y los garbanzos. Sazona, cierra la olla y deja cocer 5 minutos desde el momento en que empiece a salir el vapor. Enfría la olla y ábrela. Retira los garbanzos y pélalos. Tapa nuevamente la olla y deja cocer durante 15 minutos más. Retira la verdura, la carne, los huesos y la grasa. Cuela el caldo. Pica la carne y saca el tuétano de los huesos. Coloca éste sobre los panes tostados y sálalos. Pon el caldo a hervir, añade la tapioca y deja que cueza durante 5 minutos. Sirve en una sopera y agrega los garbanzos pelados, la carne y un poco de perejil picado.



 SOPA DE COLIFLOR Ingredientes: 4 p. 1/2 COLIFLOR 4 REBANADAS DE PAN DURO 1 PIMIENTO VERDE 1 CEBOLLETA 2 DIENTES DE AJO 2 HUEVOS 1 L DE CALDO DE VERDURAS 1 CUCHARADA DE PIMENTÓN DULCE PEREJIL PICADO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



En una cazuela con un poco de aceite fríe los ajos pelados y troceados con las rebanadas de pan. Una vez fritos sácalos y haz un majado. En el mismo aceite fríe la cebolleta y el pimiento bien picados, sazona y cuando se hayan pochado añade el pimentón. Después agrega el caldo o agua, el majado y, cuando empiece a hervir, la coliflor cortada en ramilletes. Deja que se haga todo durante 20 minutos. Espolvorea con perejil picado y pruébalo de sal. Antes de presentar en la mesa incorpora los huevos batidos mezclando bien.



 SOPA DE ESPÁRRAGOS BLANCOS Y MEJILLONES Ingredientes: 4 p. 800 G DE ESPÁRRAGOS BLANCOS 1 MANOJO DE ESPÁRRAGOS VERDES 16 MEJILLONES 1 YEMA DE HUEVO 1 VASO DE VINO BLANCO 2 DIENTES DE AJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL AZÚCAR



Limpia bien los espárragos blancos. Retírales la parte baja de tallo, trocéalos y ponlos a cocer en una cazuela con agua, una pizca de sal y otra de azúcar. En 20 minutos estarán a punto. Tritura con la batidora eléctrica y pasa por el chino. Pon la yema en un bol, vierte un poco de sopa y disuélvela. Agrega a la sopa y mezcla bien. Pon el vino en otra cazuela, añade los mejillones bien limpios y cuécelos hasta que se abran. Quítalos del fuego, retira las conchas y reserva la carne. Pica los dientes de ajo en láminas finas y pon a dorar en una sartén con aceite. Limpia los espárragos verdes, retira los tallos y reserva las puntas. Pícalas e incorpóralas a la sartén, saltea brevemente y añade la carne de los mejillones picados. Mezcla y agrega el salteado a la sopa. Sirve la sopa de espárragos en una sopera.



 SOPA DE ESPÁRRAGOS CON GAMBAS Ingredientes: 4 p. 1/2 KG DE ESPÁRRAGOS TRIGUEROS 200 G DE GAMBAS 2 CEBOLLAS 2 ZANAHORIAS 1,5 L DE CALDO DE VERDURAS 1/2 VASO DE NATA 1 DIENTE DE AJO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL RAMAS DE PEREJIL



Pica las cebollas y las zanahorias y ponlas a pochar en una cazuela con un poco de aceite. Retira la parte inferior de los espárragos, córtalos en trozos (reserva las puntas) y añádelos a la cazuela. Sazona y cocina durante unos 10 minutos aprox imadamente. A continuación agrega el caldo y cuece durante otros 10 minutos. Tritura la sopa con una batidora eléctrica y cuélala con el chino. Vierte un poco de nata y mezcla bien. Pela y sazona las gambas. Filetea el diente de ajo y dóralo en una sartén con aceite, añade las gambas y las puntas de espárrago y saltea durante 2-3 minutos. Añade este salteado a la sopa, sirve en una sopera y adorna con unas ramas de perejil.



 SOPA DE ESPINACAS Y AVENA Ingredientes: 6 p. 1/2 KG DE ESPINACAS 30 G DE COPOS DE AVENA 1,5 L DE CALDO DE AVE 1 PECHUGA DE POLLO 1 HUEVO 70 G DE QUESO RALLADO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PEREJIL PICADO



Cuece la pechuga de pollo en el caldo durante 5 minutos y resérvala. Lava las espinacas y pícalas. Pon un poco de aceite en una olla rápida. Cuando se caliente incorpora las espinacas. Deja que suden un poco y suelten su jugo, añade los copos de avena y el caldo. Sazona y mezcla bien. Deja cocer durante 3-4 minutos desde el momento en que empiece a salir el vapor. Pon el huevo crudo en un bol, sazónalo y espolvorea con perejil picado. Bátelo e incorpora el queso. Pasa la mezcla a una sopera y vierte encima la sopa. Pica la pechuga de pollo y añádela. Sirve.



 SOPA DE FIDEOS CON VERDURAS Ingredientes: 4 p. 200 G DE PASTA (FIDEO GRUESO) 100 G DE JAMÓN SERRANO EN UN TROZO 2 PIMIENTOS VERDES 1 ZANAHORIA 1 TOMATE 1 CEBOLLA 1 DIENTE DE AJO 1 L DE CALDO DE VERDURAS 4 REBANADAS DE PAN QUESO RALLADO PEREJIL PICADO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Corta la verdura (los pimientos, la zanahoria y la cebolla) bien limpia en juliana ex cepto el tomate, que lo cortarás en dados. A continuación póchalo todo en una cazuela con aceite y un poco de sal. Añade el jamón en taquitos y rehoga. Vierte el caldo y cuando comience a hervir añade la pasta. Déjalo cocer durante 10-12 minutos, retirando la espuma si es necesario. Fríe las rebanadas de pan (mejor si el pan es de la víspera) en una sartén con aceite bien caliente. Después úntalas con el diente de ajo y espolvorea con el queso rallado. Sirve la sopa colocando encima los panes y espolvoreando con perejil picado.



 SOPA DE GALLINA Ingredientes: 4-6 p. 1/4 DE GALLINA 4 PECHUGAS DE POLLO 100 G DE GARBANZOS 2 ZANAHORIAS 2 PUERROS 1 CEBOLLA 1/2 PIMIENTO MORRÓN 6 PUÑADOS DE FIDEOS 1 HUEVO COCIDO 2 RAMITAS DE PEREJIL PEREJIL PICADO SAL



En una cazuela con agua caliente pon a cocer las pechugas, la gallina, los garbanzos y las verduras (zanahorias, puerros, cebolla y pimientos) limpias y cortadas en trozos grandes con unas ramitas de perejil y sal. Déjalo hacer durante 1 hora a fuego medio. A continuación cuela el caldo y ponlo a calentar (puedes desgrasarlo si lo deseas). Cuando rompa a hervir añade los fideos, una de las pechugas cocidas picada y también el huevo picado. Hiérvelo durante 3-4 minutos y sirve espolvoreado con perejil picado. Con el resto de las pechugas cocidas y la carne de la gallina puedes preparar unas croquetas.



 SOPA DE GARBANZOS CON BACALAO Ingredientes: 4 p. 200 G DE GARBANZOS 300 G DE BACALAO DESALADO 3 HOJAS DE ACELGA 2 PUERROS 2 ZANAHORIAS 1 TOMATE 1 CEBOLLA UNAS REBANADAS DE PAN ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Cuece los garbanzos (en remojo desde la víspera) en agua y sal junto con los puerros y las zanahorias durante 1 hora y cuarto aprox imadamente. Después escurre los garbanzos retirando las verduras y reserva 1 litro de caldo. En una cazuela con aceite sofríe la cebolla y el tomate picados con una pizca de sal. Luego añade los garbanzos y el litro de caldo y espera hasta que rompa a hervir. Mientras, limpia y corta el verde de las acelgas y cuécelas en agua hirviendo con sal durante 2 o 3 minutos. A continuación añádeselas bien escurridas a la sopa hirviendo. Agrega las rebanadas de pan y, por último, el bacalao desalado y cortado en tiras finas. Déjalo hacer todo junto unos minutos y sirve.



 SOPA DE HUEVO Y PIMENTÓN Ingredientes: 4 p. 12 REBANADAS DE PAN TOSTADO 150 G DE JAMÓN SERRANO 4 DIENTES DE AJO 4 YEMAS DE HUEVO 1 CUCHARADA DE PIMENTÓN DULCE 1 L DE CALDO DE CARNE PEREJIL PICADO SAL FINA Y GORDA



Hierve en el caldo el jamón cortado en taquitos. En un mortero machaca los dientes de ajo pelados y troceados con el pimentón y un poco de sal gorda hasta que quede todo bien majado. Cuando hayan pasado unos minutos desde que empezó a hervir el caldo añade el pan tostado y el majado y deja cocer a fuego suave de 6 a 8 minutos. Pruébalo de sal y espolvorea con perejil picado. Por último, pon una yema en cada cuenco, cúbrelas con la sopa bien caliente y sirve.



 SOPA DE INVIERNO Ingredientes: 4 p. 1/4 DE KG DE ALUBIAS BLANCAS COCIDAS 150 G DE BERZA 100 G DE CHORIZO 100 G DE JAMÓN SERRANO 4 ZANAHORIAS 1 CEBOLLETA 2 HUEVOS 1/2 BARRA DE PAN DE LA VÍSPERA 1,5 L DE CALDO DE VERDURAS PEREJIL PICADO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Trocea la cebolleta y las zanahorias bien limpias y ponlas a pochar en una cazuela con aceite y una pizca de sal. Agrega el chorizo y el jamón en tacos y rehoga. Echa la berza cortada en juliana y rehoga nuevamente. Vierte el caldo de verduras caliente y cuécelo durante 20-25 minutos. A continuación añade las alubias: 2 o 3 cacillos de alubias enteras y el resto trituradas con la batidora. Mezcla bien, poniendo a punto de sal. Echa los huevos batidos mientras remueves. Por último, fríe el pan cortado en dados en una sartén con aceite bien caliente y espolvorea con perejil picado. Sirve la sopa acompañada con los costrones de pan fritos.



 SOPA DE LENTEJAS CON MORCILLA Ingredientes: 4 p. 200 G DE LENTEJAS 1 PIMIENTO VERDE 1 ZANAHORIA 2 CEBOLLETAS 1 DIENTE DE AJO 2 MORCILLAS 1,5 L DE CALDO DE VERDURAS UNOS COSTRONES DE PAN FRITOS UN MANOJO DE PEREJIL ACEITE DE OLIVA SAL



Limpia y pica fina toda la verdura (el pimiento, la zanahoria, las cebolletas y 1 diente de ajo) y ponla a pochar en una cazuela con aceite. Sazona. Cuando esté pochada agrega las lentejas y el caldo y deja cocer la sopa durante 40-45 minutos a fuego suave. Mientras, cuece la morcilla en agua hirviendo y un manojo de perejil unos 30 minutos. Escurre y reserva. Al final de la cocción de la sopa desespuma, prueba de sal y sirve con la morcilla troceada. Adorna el plato con costrones de pan untados con 1 ajo.



 SOPA DE LENTEJAS CON VERDURAS AL VAPOR Ingredientes: 6 p. 300 G DE LENTEJAS 1 PUERRO 1 ZANAHORIA 1 CALABACÍN 150 G DE CALABAZA 150 G DE BRÓCOLI 100 G DE JUDÍAS VERDES 4 CUCHARADAS DE NATA LÍQUIDA ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL RAMAS DE PEREJIL



Pon agua en una olla rápida, añade las lentejas, la zanahoria, el puerro y un “ atadillo” con la parte verde del puerro y unas ramas de perejil. Sazona y pon la tapa. Deja cocer 5 minutos desde el momento en que empiece a salir vapor. Cuando estén cocidas retira el atadillo y tritura con una batidora eléctrica las lentejas con la zanahoria y el puerro. Pasa la sopa por el chino, agrega las 4 cucharadas de nata y mezcla bien. Pica la calabaza y el calabacín en daditos. Limpia las judías, retírales las puntas y los hilos y pícalas en trozos pequeños de 1 cm. Separa los ramilletes del brócoli. Pon todo en el accesorio para cocer al vapor y sazona. Pon un poco de agua en la olla rápida, acopla el accesorio con las verduras, pon la tapa y deja cocer 2-3 minutos desde que empiece a salir el vapor. Sirve la sopa en la sopera y las verduras aliñadas con aceite en una fuente. Si quieres servirla como aperitivo pon unas verduras dentro de cada copa y cúbrelas con la sopa.



 SOPA DE MEJILLONES Ingredientes: 4 p. 24 MEJILLONES 1 CEBOLLA 2 PUERROS 2 TOMATES PAN DE SOPA 1 HOJA DE LAUREL ESTRAGÓN PICADO 1 COPA DE JEREZ ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL RAMAS DE PEREJIL



Limpia los mejillones y ponlos a cocer durante 10 minutos en una cazuela con 1 litro y medio de agua hirviendo, unas ramas de perejil, estragón picado, la hoja de laurel y una copa de jerez. Pica finamente la cebolla y la parte blanca de los puerros. Ponlos a pochar en una cazuela con un poco de aceite. Cuando empiecen a tomar color añade los tomates pelados y picados. Pica un poco del pan de sopa e incorpóralo. Vierte el caldo (colado) de la cocción de los mejillones y deja cocer a fuego medio unos 8 minutos. Espolvorea con un poco de perejil y con una varilla manual disuelve el pan. Retira la carne de los mejillones, pícalos e incorpóralos a la sopa. Pon a punto de sal. Sirve en una sopera.



 SOPA DE MELÓN Y GAMBAS Ingredientes: 4 p. 2 MELONES PEQUEÑOS (1 KG DE MELÓN) 8 GAMBAS COCIDAS CHORRITO DE NATA LÍQUIDA NUEZ MOSCADA SAL 200 G DE JAMÓN SERRANO EN LONCHAS



Corta los melones por la mitad intentando dar forma dentada para servir la sopa en la cáscara. Saca la pulpa, tritúrala con la batidora y añade la nata y la nuez moscada. Pásalo por el chino para que quede más fino y pon a punto de sal. Sirve la sopa muy fría acompañada con las gambas y el jamón. Puedes presentarla en el mismo melón como recipiente.



 SOPA DE OTOÑO Ingredientes: 4-6 p. 1 MUSLO DE POLLO 4 PUERROS 1 CEBOLLA 2 TOMATES 1 PIMIENTO VERDE 3 DIENTES DE AJO 5 CUCHARADAS DE ARROZ 100 G DE FIDEOS 2 HUEVOS COCIDOS ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PEREJIL PICADO



Limpia y corta la cebolla (en dos), los tomates (en dos) y el pimiento (en cuatro). Pon a cocer en una cazuela con abundante agua y una pizca de sal. Añade los dientes de ajo enteros y el muslo de pollo. Limpia los puerros con mucho cuidado de que no quede ningún resto de tierra, córtalos (en tres), añade el arroz y deja cocer a fuego medio durante 35-40 minutos. Retira las verduras y el muslo. Cuela el caldo sobre otra cazuela y ponla nuevamente al fuego, agrega los fideos y los huevos cocidos picados. Deja cocer hasta que se hagan los fideos. Mientras tanto, retira la piel del muslo de pollo, desmenuza la carne e incorpórala a la sopa. Añade un par de cucharadas de arroz, mezcla bien y sirve en una sopera. Espolvorea con perejil picado y a la mesa. Coloca las verduras en una fuente, sazónalas y rocíalas con aceite. Sírvelas junto a la sopa.



 SOPA DE PAN Ingredientes: 4 p. 1/2 PAN DE SOPA 2 PUERROS 2 PIMIENTOS CHORICEROS 4 DIENTES DE AJO 2 TOMATES 2 HUEVOS ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL RAMAS DE PEREJIL



Pon a cocer los puerros, los tomates enteros, los pimientos choriceros, los dientes de ajo y unas ramas de perejil en una cazuela grande con agua y una pizca de sal. A los 10 minutos retira los tomates y el pimiento choricero para que no se deshagan y a los 15 minutos retira los puerros. Deja cocer 15 minutos más a fuego lento y cuela el caldo sobre otra cazuela. Con un cuchillo retira la carne de los pimientos choriceros Con un cuchillo de sierra pica el pan de sopa y añádelo a la cazuela del caldo, agrega también la carne de los pimientos choriceros y deja cocer a fuego suave durante 10 minutos. Corta los puerros por la mitad, pela los tomates y distribúyelos en una fuente. Sazónalos y riégalos con un buen chorro de aceite. Bate los huevos con un poco de perejil picado, añade una cucharada de aceite y vierte sobre la sopa sin dejar de remover. Sirve la sopa y acompaña con las verduras.



 SOPA DE PASTA Ingredientes: 4 p. 300 G DE TORTELLINIS RELLENOS DE QUESO 1 MUSLO DE GALLINA 100 G DE ZANCARRÓN 2 HUESOS 1/2 CEBOLLA • 1 PUERRO 1 MANOJITO DE PEREJIL 1/2 CABEZA DE AJOS ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Pon en una cazuela grande el muslo de gallina, el zancarrón, los huesos, la cebolla, el puerro, el perejil y los ajos, añade abundante agua, sal y ponlo a cocer a fuego suave hasta que quede 1 litro y medio de caldo. Cuece los tortellinis en una cazuela aparte con agua, aceite y sal, refresca y resérvalos. Cuela el caldo y ponlo a hervir a fuego suave, añade los tortellinis y la carne de gallina y zancarrón. Prueba de sal y sirve.



 SOPA DE PEREJIL Ingredientes: 4 p. 1 MANOJO DE PEREJIL 1/2 KG DE PATATAS 1 CEBOLLA • SAL 1 TOMATE MADURO 1 PIMIENTO VERDE ACEITE DE OLIVA VIRGEN ALMENDRAS TOSTADAS 2 HUEVOS COCIDOS 3 DIENTES DE AJO 1 GUINDILLA DE CAYENA 15-20 COMINOS GRANOS DE PIMIENTA NEGRA



En una cazuela con un chorro de aceite rehoga la cebolla, el pimiento y el tomate bien picados. Añade las patatas peladas y troceadas, el perejil y cubre con agua. Aparte, en un mortero prepara el majado mezclando bien los 3 dientes de ajo, la guindilla, los granos de comino, unos granos de pimienta negra y las hebras de azafrán, y agrega todo los ingredientes a la cazuela. Deja cocer a fuego lento durante 25 minutos. Pásalo por el pasapurés y pon a punto de sal. Al servir la sopa, adórnala con las almendras picadas y los huevos picados o pasados por el pasapurés.



 SOPA DE PESCADO Ingredientes: 4 p. 200 G DE RAPE LIMPIO U OTRO PESCADO BLANCO 16 GAMBAS O LANGOSTINOS 1 CEBOLLA • 2 HUEVOS COCIDOS 6 CUCHARADAS DE SALSA DE TOMATE 1 CUCHARADA DE HARINA UNOS COSTRONES DE PAN FRITO ACEITE DE OLIVA VIRGEN • SAL PARA EL CALDO: 1 KG DE RESTOS DE PESCADO (CABEZAS, PIELES, ESPINAS) 300 G DE MEJILLONES 1 PUERRO • 1 ZANAHORIA 1 TOMATE MADURO 1 CEBOLLA



Para prepara el caldo, pon en una cazuela las cabezas, espinas y pieles de pescado, los mejillones, el puerro, la zanahoria, el tomate y la cebolla, todo troceado. Agrega 2 litros de agua y pone al fuego a cocer con una pizca de sal. Cuando empiece a hervir baja el fuego y deja que hierva a fuego muy suave hasta que se reduzca a la mitad. Cuélalo y reserva. En otra cazuela pica muy fina la cebolla y ponla a rehogar con aceite y un poco de sal. Cuando se dore añade la harina, mezcla bien y seguidamente agrega la salsa de tomate. Después incorpora el caldo, dejando cocer todo unos 15 minutos a fuego no muy fuerte. Por último, incorpora el pescado troceado y sazonado, las gambas peladas y los huevos cocidos, también picados. Rectifica de sal, deja reposar unos minutos fuera del fuego y sirve acompañándola con unos costrones de pan frito.



 SOPA DE PESCADO CON GELATINA DE CARABINEROS Ingredientes: 4 p. 1 RAPE DE 1,5 KG 8 CARABINEROS 1 PUERRO 1 ZANAHORIA 1 CEBOLLA 1/2 COPA DE JEREZ 1/2 COPA DE BRANDY 1 VASO DE SALSA DE TOMATE 12 HOJAS DE GELATINA ACEITE DE OLIVA VIRGEN PIMIENTA SAL GRANOS DE PIMIENTA NEGRA 2 HOJAS DE LAUREL UNAS RAMAS DE PEREJIL



Pon a cocer en una cazuela con agua unos granos de pimienta negra, las hojas de laurel, el jerez, el puerro, la cebolla, la zanahoria, la cabeza del rape (reserva los lomos), unas ramas de perejil y las cabezas de 4 carabineros. Sazona y deja cocer durante 1520 minutos. Retírale la espuma y cuélalo. Corta los otros 4 carabineros en trozos y cocínalos durante 5 minutos en una cazuela con un poco de aceite. Añade la salsa de tomate y sigue rehogando. Vierte medio litro del caldo de pescado preparado y deja que hierva. Pon las hojas de gelatina en un bol con agua fría. Cuando se ablanden añádelas a la cazuela de los carabineros con la salsa de tomate. Mezcla y cuélalo sobre un recipiente rectangular. Deja que se temple e introduce en el frigorífico hasta que se endurezca. Pela las otras 4 colas de carabinero y córtalas en rodajas. Trocea los lomos de rape en dados. Salpimiéntalos y saltea todo brevemente en una sartén con un poco de aceite. Vierte el brandy, flambea y espolvorea con perejil picado. Sirve en cada plato un poco de carne de rape, un poco de carne de carabinero y un trozo de gelatina. Vierte el caldo de pescado encima, y a la mesa.



 SOPA DE QUESO Ingredientes: 4 p. 200 G DE QUESO MANCHEGO TIERNO 1 PUERRO 100 G DE JUDÍAS VERDES 1/2 L DE NATA HUEVO BATIDO PAN RALLADO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL PARA EL CALDO: 1 PUERRO 1 ZANAHORIA 1/2 CEBOLLA 1 MUSLO DE POLLO 1 ESQUELETO DE POLLO SAL UNAS RAMAS DE PEREJIL



Para el caldo, pon a cocer en una olla rápida 1 litro y medio de agua con el puerro, la zanahoria, la cebolla, el muslo y el esqueleto de pollo, unas ramas de perejil y una pizca de sal. Aprox imadamente en 10 minutos estará a punto. Limpia bien el puerro y las judías, córtalos en juliana fina, sazona y ponlos a rehogar en una cazuela con un poco de aceite. Cuando esté pochado agrega la mitad del queso picado, el caldo colado y la nata. Deja cocer 10 minutos más. Corta el resto del queso en tacos, pásalos por huevo batido y pan rallado y fríelos en una sartén con aceite. Sirve la sopa en una sopera y acompaña con los trozos de queso rebozados.



 SOPA DE TOMATE CON ALBAHACA Ingredientes: 4 p. 1 KG DE TOMATES MADUROS 1 CEBOLLETA 1 PUERRO 1 ZANAHORIA UN RAMITO DE ALBAHACA 1 L DE CALDO DE VERDURAS UNAS REBANADAS DE PAN HARINA LEVADURA HUEVO BATIDO ACEITE DE OLIVA VIRGEN AZÚCAR SAL



En una cazuela con aceite rehoga las verduras, bien limpias y picadas. Añade los tomates troceados y rehoga el conjunto. Agrega el caldo de verduras, la albahaca y una pizca de sal y de azúcar, dejándolo hacer durante unos 30 minutos. Después tritúralo con la batidora eléctrica. Sirve con unas rebanadas de pan rebozadas en harina con levadura y huevo batido y fritas con aceite bien caliente. Por último, decora con albahaca picada. Esta sopa se puede tomar caliente o fría.



 SOPA DE VERDURAS CON PASTA Ingredientes: 4 p. 2 PUÑADOS DE PASTA (MARGARITAS DE COLORES) 100 G DE JAMÓN SERRANO UNAS VERDURAS (PUERRO, CEBOLLETA, ZANAHORIA, JUDÍAS VERDES…) 1,5 L DE CALDO DE VERDURAS 1 DIENTE DE AJO • SAL ACEITE DE OLIVA VIRGEN REBANADAS DE PAN



En una cazuela con un poco de aceite sofríe el jamón troceado. Añade las verduras picadas (puerro, zanahoria, judías verdes y cebolleta), rehoga y agrega el caldo. Cuando rompa a hervir incorpora la pasta y deja que cueza 10 minutos. Pon a punto de sal y sirve. Acompaña la sopa con unos costrones de pan fritos untados con ajo.



 SOPA DE VERDURAS CON POLLO Ingredientes: 4 p. 200 G DE GUISANTES 150 G DE JUDÍAS VERDES 2 ZANAHORIAS 1 PENCA DE ACELGA 1 CEBOLLETA 1 PUERRO • 1 PATATA 1 PECHUGA DE POLLO 2 HUEVOS COCIDOS 4 COSTRONES DE PAN FRITO PEREJIL PICADO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Limpia y pica fino todas las verduras y hortalizas: los guisantes, las judías verdes, las zanahorias, la penca, la cebolleta, el puerro y la patata. En una cazuela con un chorrito de aceite rehoga esta verdura. Sazona y vierte 1 litro y medio de agua. Introduce también la pechuga limpia y deja cocer 15 minutos todo. Saca la pechuga y cuece otros 5 minutos más la sopa. Pela y pica los huevos cocidos. Pica también la pechuga. Añádeselo todo a la sopa. Sirve esta sopa con los costrones de pan fritos y espolvoreada con perejil.



 SOPA DE VERDURAS CON YEMA Y AZAFRÁN Ingredientes: 4 p. 1,250 L DE CALDO DE VERDURAS 75 G DE FIDEOS 2 CEBOLLETAS 1 PIMIENTO VERDE 2 ZANAHORIAS 8 ESPÁRRAGOS VERDES 4 HUEVOS 1 CUCHARADITA DE AZAFRÁN MOLIDO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Corta las verduras (cebolletas, pimiento verde, zanahorias y espárragos) en juliana fina y ponlas a pochar en una cazuela con un poco de aceite. Sazónalas. Cuando estén pochadas añade el caldo colado y déjalas cocer durante 15 minutos para que se mezclen los sabores. Agrega los fideos y deja cocer durante 3 minutos más. Casca los huevos y separa las claras de las yemas. Sirve en cada plato una yema y vierte encima la sopa con cuidado. Coloca en un bol un poco de sal, un poco de azafrán y un par de cucharadas de aceite. Mezcla bien y salpica los platos.



 SOPA DE ZANAHORIAS Ingredientes: 4 p. 1/2 KG DE ZANAHORIAS 40 G DE MANTEQUILLA 1 CEBOLLETA 1 L. DE CALDO DE VERDURAS 40 G DE ARROZ SAL COSTRONES DE PAN FRITO



Corta las zanahorias en rodajas finas. Pica también fina la cebolleta y rehoga junto a las zanahorias en una cazuela con mantequilla a fuego lento. A continuación añade el arroz y el caldo caliente, sazona y deja cocer a fuego lento unos 20 minutos. Si queda espeso agrega más caldo, calienta y, antes de servir, incorpora los costrones de pan frito.



 SOPA FRÍA DE AGUACATE CON JAMÓN Ingredientes: 8 p. 4 AGUACATES MADUROS 2 PUERROS 2 TROZOS DE HUESO DE JAMÓN 150 G DE JAMÓN SERRANO 1 TOMATE ZUMO DE 1 LIMÓN ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Limpia los puerros y ponlos a cocer en una olla rápida con los huesos de jamón y abundante agua. Cierra la tapa y deja cocer durante 5 minutos. Deja templar y cuélalo. Pela los aguacates, deshuesa, trocea y colócalos en un bol. Ex prime el limón y viértelo sobre los aguacates. Tritura con una batidora eléctrica, vierte el caldo y sigue triturando hasta conseguir una crema homogénea. Pásala por el colador y prueba el punto de sal. Pela el tomate y córtalo en dados. Pica el jamón y fríelo brevemente en una sartén con un poco de aceite. Sirve la sopa en cuencos individuales, añade sobre cada uno unas virutas de jamón y unos dados de tomate.



 SOPA FRÍA DE GUISANTES Ingredientes: 4 p. 3 KG DE GUISANTES FRESCOS 2 CEBOLLETAS 2 PATATAS 6 LONCHAS DE JAMÓN SERRANO HOJAS DE CANÓNIGO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Ex tiende las lonchas de jamón sobre una placa de horno cubierta con papel de hornear. Tápalas con otro papel de hornear y colócales encima algo de peso. Introduce la placa en el horno a 150 grados durante 30 minutos hasta que queden tostadas y crujientes. Retira la grasa de las lonchas de jamón y tritúralas con el molinillo de café hasta que queden convertidas en polvo. Pica las cebolletas finamente y ponlas a pochar en una cazuela con aceite. Pela las patatas y córtalas en lonchitas o trozos pequeños como si fueras a hacer una tortilla de patata e incorpóralas. Añade los guisantes, sazona, cubre con agua y cocínalos durante 10-15 minutos. Tritura con una batidora eléctrica, pasa por un colador y deja enfriar. Agrega agua fría (hasta conseguir el punto deseado), sirve y espolvorea con polvo de jamón. Fríe las hojas de canónigo en una sartén con aceite. Escúrrelas sobre un plato forrado con papel de cocina y decora la sopa.



 SOPA FRÍA DE NARANJA CON GAMBAS Ingredientes: 4 p. 4 NARANJAS 12 GAMBAS 1/2 DIENTE DE AJO 3 HUEVOS 100 ML DE ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL RAMAS PEREJIL



Pon agua en el molde de hacer hielos. Introduce en el congelador hasta que se solidifiquen. Pon a cocer un par de huevos hasta que estén duros (aprox imadamente 10 minutos). Deja enfriar y pélalos. Pon agua en una cazuela, una pizca de sal y una rama de perejil. Pela las gambas y ponlas a cocer durante 2-3 minutos, escúrrelas y deja enfriar. Corta las naranjas por la mitad y ex prímelas. Pon el otro huevo en el vaso americano, el trozo de ajo, un chorrito de vinagre y una pizca de sal. Pon en marcha la máquina y agrega el aceite poco a poco. Cuando esté bien ligado vierte el zumo de naranja poco a poco. Introduce los hielos en el vaso batidor para enfriar la sopa rápidamente y cuélala para retirar los hielos. Pica los huevos y la mitad de las gambas. Coloca en recipientes individuales y vierte la sopa encima. Decora cada recipiente con una gamba ensartada en un palillo y espolvorea con un poco de perejil picado.



 SOPA FRÍA DE PEPINO Ingredientes: 4 p. 2 PEPINOS GRANDES 1 TROCITO DE APIO 1 YOGUR NATURAL 1 PIZCA DE PIMENTÓN DULCE 2 REBANADAS DE PAN DE MOLDE SAL



Pela, trocea los pepinos y colócalos en una jarra o bol. Agrega el apio limpio y la miga de pan, todo troceado, junto con el yogur y 1 vaso de agua. Por último, añade el pimentón dulce y tritúralo todo muy bien con ayuda de una batidora (si quieres que te quede más fino pásalo por un chino). Pon a punto de sal y sirve. Puedes acompañar esta sopa con unas rodajas finas de pepino.



 SOPA FRÍA DE PEPINO Y SANDÍA Ingredientes: 4 p. 2 PEPINOS PEQUEÑOS 1 KG DE SANDÍA 1/4 DE L DE CALDO DE VERDURAS 6-8 REBANADAS DE PAN DURO 6 ACEITUNAS NEGRAS 6 ACEITUNAS VERDES 2 RAMAS DE APIO ACEITE DE OLIVA VIRGEN VINAGRE SAL



Pela la sandía, retírale las pepitas y trocéala. Colócala en una jarra y tritura con una batidora hasta que quede una crema homogénea. Introduce en el frigorífico para que se enfríe. Trocea los pepinos con piel y colócalos en otra jarra, añade el pan remojado en agua, el aceite (5 cucharadas), un chorro de vinagre, sal y el caldo de verduras. Tritura con una batidora e introduce en el frigorífico para que se enfríe. Pica las aceitunas en trozos grandes, pero por separado. Limpia y corta el apio en bastoncitos. Se puede servir en copas o en platos soperos. Sirve primero la crema de pepino y después la de sandia. Adorna con las aceitunas y el apio.



 SOPA FRÍA DE REMOLACHA Ingredientes: 8 p. 6 REMOLACHAS 1 TAZA DE NATA LÍQUIDA UNOS RABANITOS UN TROZO DE NABO SAL PARA EL CALDO DE POLLO: 2 CARCASAS DE POLLO 1 ZANAHORIA 2 PUERROS 1 CEBOLLETA UNAS RAMAS DE PEREJIL SAL



Pon a cocer las carcasas de pollo, la zanahoria, los puerros, la cebolleta partida por la mitad y unas ramas de perejil en una cazuela grande con 2 litros de agua. Sazona. Deja reducir hasta conseguir 1 litro y medio. Deja enfriar. Pela las remolachas y ponlas a cocer en otra cazuela con agua y sal. Escúrrelas y deja templar. Cuando estén frías trocéalas. Cuela el caldo de pollo y agrega las remolachas. Tritura con una batidora eléctrica y pasa la sopa por el chino. Sirve en una sopera, riega con el vaso de nata y acompaña con los rabanitos y el nabo picado en cuadraditos.



 SOPA ITALIANA DE VERDURAS Ingredientes: 4 p. 2 PUÑADOS DE PASTA (CODITOS, CONCHAS, ETC.) 100 G DE PANCETA 1 TOMATE 1 PUERRO 1 CEBOLLETA O 1/2 CEBOLLA 1 ZANAHORIA 1 PUÑADO DE JUDÍAS VERDES 1,5 L DE CALDO DE VERDURAS SAL ACEITE DE OLIVA VIRGEN 1/2 GUINDILLA



Limpia la verdura (tomate, puerro, zanahoria, cebolleta y judías verdes) y trocéala en cuadraditos. Pica la panceta y ponla a rehogar en una cazuela con un poco de aceite. Cuando esté dorada incorpora las verduras picadas. Rehoga bien y vierte el caldo de verduras o el agua. Incorpora los coditos u otra pasta y un trozo de guindilla. Deja que cueza unos 15 minutos, pon a punto de sal y sirve.



 SOPA JULIANA CON CRUJIENTES Ingredientes: 6 p. 2 ZANAHORIAS 1 CEBOLLA • 2 PUERROS 300 G DE GUISANTES 1 COLIFLOR PEQUEÑA 100 G DE JUDÍAS VERDES 1 RAMA DE APIO 30 G DE FIDEOS 2 OBLEAS DE PASTA BRICK 30 G DE HUEVAS DE SALMÓN 30 G DE SUCEDÁNEO DE CAVIAR 2 L DE CALDO DE VERDURAS ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Corta en juliana fina las zanahorias, las judías verdes, los puerros, la cebolla y el apio y pon a pochar en una cazuela con un poco de aceite. Añade los guisantes y la coliflor en ramilletes. Sazona y vierte el caldo. Deja cocer 10 minutos. Incorpora los fideos y deja cocer 5 minutos más. Corta las obleas en 4 y en cada una coloca una pequeña porción de huevas, en 4 de salmón y en las otras 4 de sucedáneo de caviar. Cierra los paquetitos y fríelos en una sartén con aceite. Sirve la sopa en platos soperos y coloca encima los crujientes de pasta brick.



 SOPA KANALA Ingredientes: 4 p. 1/2 KG DE ALMEJAS 1/2 BARRA PEQUEÑA DE PAN 1,5 L DE CALDO DE GALLINA 4 DIENTES DE AJO PEREJIL PICADO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



En una cazuela echa un chorro de aceite y añade los ajos picados y deja que se ponga dorado. Agrega el pan desmenuzado (mejor de la víspera) y sofríelo. Cuando el pan esté un poco dorado vierte el caldo, espolvorea con perejil y pon a punto de sal. Deja hervir durante 1 hora a fuego lento. Si el pan no se ha deshecho del todo rómpelo con una varilla para que ligue bien el caldo. Por último, incorpora las almejas, dale un hervor para que se abran y sirve.



 SOPA MALLORQUINA Ingredientes: 4 p. 4 HOJAS DE COL 1 PIMIENTO 1 TOMATE 1 CEBOLLA 5 DIENTES DE AJO 1/2 BARRA DE PAN DE LA VÍSPERA 1 CUCHARADA DE PIMENTÓN DULCE PEREJIL PICADO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



En una cazuela con aceite prepara un sofrito con cebolla, tomate, pimiento y 2 dientes de ajo, todo limpio y picadito. Sazona, agrega 1 litro de agua y deja cocer unos minutos. Seguidamente agrega las hojas de col troceadas y deja al fuego entre 10-15 minutos. Aparte, en una tartera con un chorrito de aceite dora los otros 3 dientes de ajo pelados y cortados en láminas. A continuación coloca en la tartera, en capas, las rebanadas finas de pan alternando con las hojas de col y las verduras. Agrega el caldo de la cocción de las verduras para que se empape el pan y deja reposar. En una sartén con un chorro de aceite haz un refrito de pimentón. Agrega un chorrito de agua, espolvorea con perejil y viértelo sobre la sopa. Puedes servirla caliente o fría.



 SOPA MINESTRONE CON SORPRESA DE SALMÓN Ingredientes: 4 p. 200 G DE SALMÓN 8 OBLEAS DE ARROZ (WANTON) 50 G DE PASTA 2 CEBOLLAS 2 DIENTES DE AJO 2 ZANAHORIAS 1 PUERRO 2 TALLOS DE APIO 1 CALABACÍN 2 TOMATES 1,5 L DE CALDO DE POLLO ACEITE DE OLIVA VIRGEN 2 CUCHARADITAS DE HARINA 4 HOJAS DE ALBAHACA SAL PIMIENTA



Pela y pica las cebollas y los ajos. Lava las zanahorias, el puerro, el apio y el calabacín y córtalos en juliana. Pela los tomates y córtalos en bloques. Calienta aceite en una cazuela y fríe las cebollas y los ajos durante 2 minutos. Agrega las zanahorias y el apio y rehógalos. Añade el calabacín, el puerro y los tomates y sofríe el conjunto. Calienta el caldo y viértelo sobre el sofrito de verduras. Agrégale la pasta y cocina a fuego lento durante 8-10 minutos. Pon las obleas de arroz a remojar durante 10 minutos en un bol con agua. Corta el salmón en trozos, salpimienta, espolvorea con albahaca picada y reserva. Haz una mezcla con agua y harina y pinta con una brocha las obleas. Envuelve unos trocitos de salmón en cada oblea y pliégala. Vierte un poco de caldo en una sartén y pon a calentar al fuego. Cuando empiece a hervir pon a cocer las obleas rellenas. Sirve la sopa con las crepinetas de salmón.



 SOPA SENCILLA Ingredientes: 4 p. 3/4 DE L DE CALDO DE AVE 2 HIGADILLOS DE POLLO 100 G DE JAMÓN SERRANO 1 TOMATE 2 CEBOLLETAS 4 DIENTES DE AJO 2 PUÑADOS DE FIDEOS ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Pocha en una cazuela con aceite los dientes de ajos, las cebolletas y el tomate, todo bien picado. Cuando estén listos añade los higadillos y el jamón también troceados. Sofríe y agrega el caldo. Cuando comience a hervir añade los fideos y deja que hierva unos 5 minutos. Pon a punto de sal y sirve.



 TIPULA KREMA Ingredientes: 4 p. 800 G DE CEBOLLAS 1 L DE CALDO DE AVE 2 YEMAS DE HUEVO 1/2 TAZA DE LECHE 125 G DE QUESO RALLADO ACEITE DE OLIVA VIRGEN SAL



Cuece las cebollas cortadas en rodajas muy finas (reserva media) con medio vaso de agua y un poco de sal en una cazuela tapada. Cuando se consuma el agua destapa la cazuela y remueve a menudo para que no se pegue. Cuando comience a dorarse agrega el caldo y déjalo cocer a fuego suave durante 1 hora. Una vez cocido, y fuera del fuego, pásalo por la batidora. Aparte, bate las yemas y añade la leche y el queso rallado, mézclalo todo bien hasta obtener una crema y agrégala a la sopa sin dejar que hierva. Remueve para que se mezcle todo y vuélvelo a pasar por la batidora. Por último, retira la espuma, pruébalo de sal y sirve acompañado con aros fritos de cebolla.



 VICHYSSOISE AL AROMA DE APIO Ingredientes: 4 p. 10 PUERROS PEQUEÑOS 3 PATATAS 1 CEBOLLETA MANTEQUILLA O MARGARINA 1/2 L DE LECHE SAL 2 RAMOS DE APIO PIMIENTA



Pica sólo lo blanco de los puerros, la cebolleta y las patatas (peladas) y pon todo en una cazuela a pochar con la mantequilla, teniendo cuidado de que no se dore. Añade la leche, 1 litro de agua, la pimienta y la sal y déjalo cocer a fuego muy suave sin que llegue a hervir durante 30 minutos aprox imadamente. Pásalo por la batidora y por un colador. Limpia las ramas de apio y escáldalas en una cazuela con agua y sal. Pícalas muy finamente e incorpóralas a la crema. Salpimienta y sírvela muy fría.



 ZURRUKUTUNA CALDOSA Ingredientes: 6 p. 1/4 DE KG DE BACALAO DESALADO Y DESMIGADO 1/2 PAN DE SOPA 3 PIMIENTOS CHORICEROS 1 CEBOLLA 1/2 PIMIENTO VERDE 8 DIENTES DE AJO 1 L DE CALDO DE CARNE ACEITE DE OLIVA VIRGEN



Pon los pimientos choriceros en remojo en agua caliente durante 1 hora. Con una puntilla retira la carne y resérvala. Pon al fuego una cazuela con 5-6 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo y échalos enteros a la cazuela para que se doren. Pica la cebolla y el pimiento finamente y añádelos. Rehoga bien. Cuando esté doradito incorpora el bacalao (previamente desalado y desmigado) y la carne de los pimientos choriceros. Rehoga un poco y añade el pan de sopa bien picado. Vierte el caldo de carne y medio litro de agua. Deja hervir a fuego lento durante 15-20 minutos y sirve.
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