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Es siempre difícil escribir sobre un amigo. Y Eugenio, después de 

todos estos años, lo es además de ser una de esas lecturas habituales, 
casi diarias, que no perdono.  Confieso que no soy un lector habitual 
de blogs de recetas, pero con él me salto la norma, entre otras cosas 
porque lo suyo no son sólo las recetas. Seguramente porque conozco 
a la persona que hay detrás encuentro en cada uno de sus platos algo 
de él, de su familia y de su forma de ver la vida.  
 
Al final, en este entorno de los blogs y las redes sociales lo que uno 
tiende a buscar es voces personales, discursos coherentes, textos (y 
recetas) con alma. Creo que eso es lo que me gustó de Eugenio y de 
su trabajo cuando nos conocimos, hace ya casi una década. No se 
trata solamente de escribir mucho y bien, cosa que Eugenio hace, 
sino de mantener un discurso propio, de ser capaz de contar algo a 
través de cada plato, de cada ingrediente o de cada historia que da 
lugar a un post.  
 
Tengo ya, a estas alturas de la película, unos cuantos recuerdos y 
experiencias gastronómicas vinculadas a Eugenio: comidas 
memorables, visitas a productores, charlas interminables a través de 
mensajería online sobre vegetarianismo, sobre la conveniencia o no 
de consumir carne, sobre cocineros, sobre tendencias gastronómicas 
y sobre casi cualquier cosa. Porque me estimulan las charlas con 
gente que es capaz de discrepar de una manera argumentada y con 
sentido del humor y que, cuando está de acuerdo contigo, es también 
capaz de poner una nota de ironía sobre la mesa. Porque a los dos 
nos gusta polemizar y tratar de convencer al contrario con 
argumentos. Y porque, para qué negarlo, con los amigos cualquier 
pretexto es bueno para charlar.  
 
Nos vemos poco, probablemente menos de lo que deberíamos y sin 
duda menos de lo que me gustaría. Y no vivimos lejos el uno del otro, 
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aunque mar por medio. Esos apenas 20 kilómetros en línea recta 
entre una orilla y otra de la Ría se convierten, a la hora de la verdad, 
en más de una hora de coche. Las ocupaciones de cada uno ponen el 
resto de las trabas. Pero tal vez sea eso lo que hace que cada 
encuentro sea un motivo para intercambiar opiniones aun con más 
ganas.  
 
No recuerdo la fecha exacta, aunque creo que nos conocimos más o 
menos cuando nació mi hija. Hace, por lo tanto, ya casi nueve años. 
Desde entonces mucha gente ha ido y venido, alguna de la que era 
más habitual en el día a día ha acabado por desaparecer. Y, sin 
embargo, las charlas con Eugenio, aunque más espaciadas que otras, 
permanecen. Como permanecen desde entonces los vistazos a su 
recetario personal.  
 
Hay algo en sus platos que me hace volver a por más. He tenido la 
suerte de probar unos cuantos en persona y estoy seguro de que eso 
marca un antes y un después. Pero tal vez sea esa mezcla sin 
complejos de tradición, de influencias foráneas, de un respeto por el 
producto muy poco común y  de ganas de pasarlo bien lo que me hace 
repetir. Eugenio no vive de esto, así que su pasión por lo que cocina 
y por lo que cuenta no se ve empañada por intereses económicos, 
por intentar quedar bien con nadie o por tratar de posicionar sus 
posts en los buscadores. Se nota y se agradece. Eugenio es, como yo, 
un hedonista (en el mejor sentido) alguien que disfruta y quiere ver 
disfrutar, alguien que encuentra en la cocina una manera de contar 
sus convicciones, de compartir charlas, de aprender y de enseñar. Y 
al final eso es lo que queda.  
 
Cuando alguien consigue captar tu atención en medio de esa 
marabunta de información, de recetas, de notas de prensa y de 
comentarios; cuando alguien es capaz de transmitir algo más que 
simple cocina y cuando es capaz de hacerlo a través de cientos de 
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recetas se está produciendo una de esas raras conjunciones en las 
que todo encaja, en las que te apetece leer, discutir, cuestionarte 
cada paso y, al final, probar el plato.  
 
Pero por encima de todo eso, de bocados deliciosos, de discusiones 
eternas y de unas cuantas risas, cuando un blog como el de Eugenio 
es capaz de descubrirte a personas que aman lo que hacen y que 
transmiten alma a cada línea que escriben vale la pena tomar buena 
nota. Por eso, cuando me habló de su intención de recopilar sus 
platos me pareció una idea fantástica. Porque aunque para mí 
Eugenio es ese tipo enorme que se sienta al otro lado de la mesa y 
disfruta en una cata de orellas de entroido, cocinando algo con algas 
o probando un buen vino, tener ahora a mano este recetario suyo es 
algo que me alegra y que lo hace, especialmente, al haberme dado la 
oportunidad de formar parte de esta historia.  
 
Jorge Guitián Castromil 
Gastrópodos  
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Cuando hace unos años, ante la dificultad para organizar mis recetas 

de cocina, decidí crear un blog para tenerlas siempre disponibles, y 
que todo el mundo tuviese la oportunidad de disponer de ellas, no 
me había tan siquiera planteado la idea de que pudiesen llegar a ser 
un número tan elevado como las que hay en la actualidad. 
 
Así que, a pesar de que todas ellas están en el blog con sus fotos y 
comentarios, me ha parecido una buena idea hacer unos pequeños 
cuadernos que incluyan, sin fotos ni comentarios, la recetas, de 
manera que sean una referencia rápida y más fácil de usar, sin 
necesitar un ordenador, tan sólo un libro electrónico, y que se podría 
imprimir y encuadernar para quien prefiera usarlo en papel. 
 
Y aquí tenéis el resultado: el primer cuaderno de unos cuantos, que 
incluye 300 recetas vegetarianas, desde la primera publicada, en 
Agosto de 2006, hasta Mayo del 2009. 
 
Espero que os sea de utilidad y que pueda convertirse en una 
referencia en vuestra cocina. Y como siempre digo, a probar recetas, 
variarlas y hacerlas a vuestro gusto. 
 
¡Disfrutad de la cocina! 
 
Eugenio García González 
Editor de Delokos 
 
Abril de 2015 
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Albóndigas de lentejas 
 

Ingredientes  

400g de lentejas cocidas – 5 cucharadas colmadas de harina de 
garbanzos – 2 cucharaditas de garam masala – 1 cucharadita de 
comino molido – 1 cucharadita de cilantro molido – 1/2 cucharadita 
de cardamomo molido – 1/2 cucharadita de canela molida – 2 huevos 
– 1 cucharadita de sal – harina de garbanzo para rebozar 

Triturar todos los ingredientes en el robot, menos la harina de 
garbanzos, hasta obtener una pasta. Incorporar poco a poco la harina 
de garbanzos, mezclando bien, y tendremos una textura mucho más 
firme. 

Dejar reposar al menos una hora, para que se integren los sabores. 

Hacer pequeñas albóndigas, que pasaremos por harina y freiremos 
en abundante aceite a 180ºC hasta que estén doradas. Servir 
calientes, con arroz y una ensalada. 
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Albóndigas de seitán 
 
Ingredientes (salen unas 20-25)  

500g de seitán – 1 cebolla – 2 dientes de ajo – 2 huevos batidos – un 
buen chorro de aceite de oliva virgen extra – 3 ó 4 cucharadas de 
harina – un chorro de leche – perejil picado fino – 1 vasito de vino 
blanco, caldo de verduras, 1 cebolla, ajo y perejil para la salsa 

Pasar el seitán por la picadora y dejarlo fino. Mezclar todos los 
ingredientes picados en un cuenco, y se añade el huevo y la harina 
necesaria para que estén sueltas. Se hacen albóndigas, apretándolas. 
Se rebozan en harina y se fríen en un dedo de aceite. 

Al acabar de freírlas, se añade al aceite una cebolla en trozos, ajo y 
perejil, se fríe y se vuelca por encima de las albóndigas que estarán 
en una cazuela. Añadir vino blanco y caldo de verduras para que la 
cubran. 

Sazonar y cocer hasta que estén tiernas, unos 15-20 minutos. Servir 
calientes. 
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Alcachofas fritas 

Ingredientes 

5 alcachofas medianas – harina de garbanzo – aceite vegetal para 
freír – sal 

Poner a hervir agua con sal, mientras limpiamos las alcachofas, de las 
que eliminaremos las hojas más duras de fuera, con la mano. 
Conservar unos centímetros del tallo, que pelaremos. Añadir al agua 
hirviendo en cuanto estén limpias. 

Cocer a fuego suave, tapadas, durante diez minutos. Escurrir muy 
bien y enfriar. 

Con ayuda de un cuchillo bien afilado, cortar cada alcachofa en cinco 
láminas. Las pasamos por la harina de garbanzos, aprovechando la 
humedad que aún tienen, golpeamos ligeramente para eliminar 
excesos, y las freímos en aceite vegetal un par de minutos, hasta que 
estén doradas. 

Escurrimos sobre papel de cocina y servimos bien calientes. 
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Almogrote gomero 
 

Ingredientes  

250 de queso viejo gomero – 1 tomate grande pelado – 1 diente de 
ajo majado – 1 pimienta colorá – 1 chorro de aceite de oliva virgen 
extra 

Triturar en el robot el queso en trozos. Añadir el tomate, ajo y 
pimienta en este orden, hasta que quede una pasta espesa. Ligar con 
un chorro de aceite de oliva. 

Acompañar de pan o tostadas, para untar. 
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Aloo Baingan – Curry de patatas y 
berenjenas 
 

Ingredientes  

2 patatas grandes – 2 berenjenas – 1 cebolla – 2 tomates grandes – 3 
dientes de ajo – 2 cm de jengibre fresco – 1 y 1/2 cucharaditas de 
semillas de comino enteras – 1 y 1/2 cucharaditas de semillas de 
mostaza enteras – 1/2 cucharadita de cúrcuma molida – 1 
cucharadita de cilantro molido – 1 cucharadita de pimentón dulce – 
1/3 cucharadita de garam masala – 2 cucharadas de hojas de cilantro 
fresco – 1 cucharada de ghee o aceite vegetal – aceite vegetal para 
freír – sal 

Cortar las patatas y las berenjenas en dados. Salar y freír por 
separado, en la freidora, hasta que estén doradas. Escurrir sobre 
papel de cocina, y reservar. 

En una sartén o wok, disponer el ghee y calentar. Añadir las semillas 
de comino y mostaza, y freír hasta que empiecen a estallar. 
Incorporar entonces un majado con el ajo y jengibre, y pasar unos 
segundos. Añadir la cebolla picada y cocer hasta que comience a 
volverse transparente. 

Incorporar entonces el tomate cortado en trozos medianos y las 
especias molidas, y pasar hasta que comience a separarse la grasa de 
la salsa, unos tres o cuatro minutos. Añadir la berenjena y la patata 
que tenemos reservadas, mezclar todo con cuidado y cocer 4 ó 5 
minutos, añadiendo un poco de agua, si es necesario. Añadir el 
cilantro picado un par de minutos antes de finalizar. 

Servir con pan o con arroz blanco cocido  
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Anacardos garrapiñados al curry 
 

Ingredientes  

100g de anacardos tostados – 2 cucharadas de azúcar – 1 cucharadita 
de sal – 1 cucharadita de curry en polvo suave – 1/4 cucharadita de 
curry en polvo picante (opcional) 

Disponer los anacardos en una sartén sin aceite, con el resto de los 
ingredientes, y calentar a fuego medio hasta que comiencen a 
caramelizarse, removiendo con frecuencia con una cuchara de 
madera. 

En cuanto comience a fundirse el azúcar, bajar el fuego y ser rápidos. 
Remover continuamente hasta que los frutos secos comiencen a 
cubrirse con una capa de garrapiñado, incluso quedando pegados 
pequeños trozos de caramelo. 

Extender sobre un plato frío y, cuando se puedan manejar con las 
manos, en caliente, separar los que hayan quedado pegados y dejar 
enfriar completamente. 

Para que no “suden” y no pierdan la textura crujiente, conservar en 
un recipiente hermético hasta su uso, en el que habremos colocado 
en el fondo una buena capa o un saquito transpirable de gel de sílice, 
separándolo de los frutos secos con una servilleta de papel para que 
no se toquen, ya que el gel de sílice no es comestible. Esto es 
importante si se van a conservar más de media hora o si se quieren 
preparar con cierta antelación. 
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Arrancini con tomate seco y albahaca 
 
Ingredientes  

150g de arroz arborio – 1 cebolla picada fina – 1 cucharada de 
mantequilla – 5 tomates secos picados finos – 2 cucharadas de 
albahaca fresca picada – 2 cucharadas de parmesano rallado – caldo 
de verduras – mozzarella fresca – harina – huevo – pan rallado 

Pochar la cebolla con la mantequilla hasta que esté transparente. 
Añadir el arroz y rehogar 3 ó 4 minutos. 

Elaborar un risotto incorporando caldo de verduras hirviendo, 
cucharón a cucharón, y esperando hasta que absorba el líquido antes 
de añadir más. A los 14 minutos añadir los tomates secos y continuar 
hasta que el arroz esté listo, unos 20 minutos. Agregar la albahaca 
picada y el parmesano, remover, pasar a un plato y enfriar. Debe 
quedar jugoso pero denso. 

Una vez frío, con las manos modelar bolas de unos 4 ó 5 cm de 
diámetro, colocar un trozo de mozzarella en el centro, que se fundirá 
durante la fritura, y pasar por harina, huevo y pan rallado. Dejamos 
reposar media hora antes de freírlas en freidora a 190º durante 4 ó 5 
minutos. Servir calientes. 
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Arroz blanco japonés - gohan 

Ingredientes 

250g de arroz – 1 trozo de alga kombu – 320 ml de agua 

Lavar el arroz en un colador hasta que el agua salga limpia. Escurrir y 
colocar en una olla pequeña que cierre bien, con el agua y el alga 
kombu.  

Dejar reposar 10 minutos, poner al máximo y, cuando comience a 
hervir, colocar una hoja de papel de aluminio entre el borde y la tapa, 
y bajar al mínimo.  

Cocer el tiempo que indique el arroz, apartar del fuego y dejar 
reposar 10 minutos. Retirar el alga antes de servir. Espolvorear con 
unas semillas de sésamo negro, si se desea. 
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Arroz caldoso con cochayuyo 
 

Ingredientes  

300g de arroz bomba de Calasparra – caldo vegetal – 25g de alga 
cochayuyo seca – 1 cebolla mediana – 1 pimiento verde – 1 pimiento 
rojo – 2 dientes de ajo – un tomate pequeño – aceite de oliva virgen 
extra – sal 

Remojar el alga y triturar las verduras en un robot hasta dejarlas muy 
finas. 

En una cazuela de fondo grueso, calentar un fondo de aceite y 
rehogar el cochayuyo escurrido 3 ó 4 minutos, hasta que comience a 
“estallar”. Incorporar las verduras picadas, bajar el fuego y rehogar 
suave unos diez minutos. Mojar con el caldo, un poco más del triple 
en volumen, si empleamos arroz bomba de Calasparra, y algo más del 
doble, si es un arroz normal. Cocer todo junto unos 20 minutos. 

Agregar el arroz y cocer a fuego suave 18 minutos, hasta que esté 
firme pero hecho, removiendo de vez en cuando para que no se 
pegue. Servir inmediatamente. 
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Arroz frito con verduras y sésamo negro 
 

Ingredientes  

2 puerros – 1 pimiento verde – 2 zanahorias grandes – 150g de arroz 
blanco cocido – un majado de 1 diente de ajo y un trozo de jengibre 
fresco de 1 cm – aceite de oliva virgen extra – salsa de soja o tamari 
– semillas de sésamo negro 

Cortar los puerros en rodajas y el pimiento y zanahorias en tiras. En 
una sartén amplia, o en un wok, si disponéis de él, rehogar el majado 
de ajo y jengibre un par de minutos, a fuego lento. 

Incorporar las verduras, poner a fuego fuerte y rehogar 2 ó 3 minutos. 
Agregar el arroz, pasar un minuto y aliñar con la salsa de soja. 

Emplatar y espolvorear por encima las semillas de sésamo. 
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Arroz frito revuelto 
 

Ingredientes  

150g de arroz basmati – 1 zanahoria grande – 100g de guisantes 
frescos – 1/2 pimiento rojo en dados – 4 huevos – 2 dientes de ajo – 
sal – pimienta negra – aceite de oliva 

Cocer durante 10 minutos el arroz, la zanahoria y los guisantes. 
Escurrir bien. 

En una sartén o wok, calentar el aceite y sofreír el ajo en láminas 
finas. Rehogar el pimiento unos minutos, dejándolo preferiblemente 
al dente. Añadir el arroz y las verduras y saltear 3 ó 4 minutos. 
Incorporar los huevos batidos y pasar hasta que quede jugoso. Servir 
caliente. 
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Arroz graneado 
 

Ingredientes (2 personas):  
 
1 vaso de arroz redondo – 2 dientes de ajo golpeados – aceite de oliva 
virgen extra – sal 

Cubrir el fondo de una cazuela pequeña con aceite de oliva y añadir 
dos dientes de ajo picados muy finos. Calentar hasta que el ajo se 
comience a dorar y agregar el arroz. Rehogar a fuego alto, unos 
minutos, hasta que comience a dorarse y desprenda un agradable 
olor. 

Incorporar entonces agua fría hasta cubrir algo más de un dedo del 
nivel del arroz y la sal, y cocer a fuego vivo, removiendo de vez en 
cuando para que no se pegue, hasta que el agua se reduzca y 
comiencen a aparecer “cráteres” en la superficie. Tapar entonces, 
interponiendo una hoja de papel de aluminio entre la olla y la tapa, y 
poner al mínimo, pero el fuego más pequeño que os permita la 
cocina, y mantener así durante al menos 20 minutos, aunque puede 
estar al fuego muy suave hasta la hora de comer, especialmente si 
cocináis con vitrocerámica o inducción. Ahuecar con un tenedor 
antes de servir. 
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Arroz para sushi 

Ingredientes (rinde 6/8 rollos) 

300 gr. de arroz bomba de Calasparra – 375 gr. de agua – 1 trozo de 
kombu de 10 cm – 4 cucharadas (60 ml) de vinagre de arroz – 2 
cucharadas de azúcar (30 ml) – 2 cucharaditas (7,5 ml) de sal 

Lavar el arroz en un colador bajo el grifo hasta que el agua salga 
completamente clara. Esto llevará entre 10 y 20 minutos. Escurrir y 
dejar reposar media hora. 

En una cacerola que cierre herméticamente, colocar el arroz y el 
agua, añadir el kombu al que le habremos practicado unos cortes y 
llevar a ebullición a fuego medio. Cocer durante 5 minutos a fuego 
fuerte y 10 minutos a fuego lento sin destapar, retirar del fuego y 
dejar reposar tapado durante 10 minutos. 

Retirar el kombu y verter el arroz en un hangiri, que tendremos 
previamente sumergido un buen rato en agua, y habremos secado 
con un paño, o, en su defecto, en un cuenco de porcelana. Añadir el 
vinagre (que previamente habremos mezclado en un recipiente con la 
sal y azúcar, calentado un poco para disolver, pero teniendo cuidado 
en no destilar el vinagre, y enfriado), poco a poco, a medida que 
mezclamos con una espátula, haciendo movimientos de corte para 
mezclar. 

Simultáneamente, si tenemos ayuda de otra persona, abanicar el 
arroz para enfriarlo. Cuando esté frío y brillante, cubrir con film 
transparente y conservar en lugar fresco, pero no en nevera, hasta su 
uso, dentro del hangiri. 
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Asado de quínoa y avellanas 
 
Ingredientes 
 
100g de quínoa enjuagada – 450 ml de agua hirviendo – 1 cebolla 
picada fina – 150g de avellanas trituradas finas – 2 cucharadas de 
sésamo – ½ cucharadita de comino molido – 1 cucharadita de 
cúrcuma – 1 cm de jengibre fresco rallado – 150 ml de leche de coco 
– sal – pimienta – aceite de oliva virgen  

Rehogar en un cazo la quínoa con un poco de aceite durante un par 
de minutos. Incorporar el agua hirviendo y cocer 15 minutos. Escurrir 
y reservar. 

Pochar en una sartén la cebolla con el jengibre. Cuando esté lista, 
incorporar las especias y el sésamo y rehogar un par de minutos. 
Agregar las avellanas y pasar todo junto unos instantes. Mezclar con 
la quínoa en un bol, incorporar la leche de coco y salpimentar. 
 
Colocar en un molde de cake de silicona y cocer en horno a 180º C 
con ambas placas durante 30 minutos. 
 
Servir acompañado de una salsa de yogur, pepino y menta. 
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Baklava 
 

Ingredientes  

250g de nueces picadas – pasta philo – 50g de azúcar – 1 cucharada 
de canela – mantequilla fundida 

Para el baño de almíbar: 100g de miel – 100g de agua – 100g de 
azúcar – la cáscara de una naranja – 2 clavos de olor – 2 cucharadas 
de agua de rosas o de azahar 

En el fondo del molde, colocar cuatro capas de pasta philo pinceladas 
individual y generosamente con mantequilla fundida. Mezclar las 
nueces picadas gruesas con el azúcar y la canela. Colocar una capa 
con la mitad del preparado. Añadir cuatro capas más de pasta philo y 
otra de nueces. Terminar con una última capa con sólo tres hojas de 
pasta. 

Hacer unos cortes en forma de rombo en la superficie, para poder 
cortar sin problemas el pastel después de cocido. 

Hornear a 180ºC durante unos 20 minutos, hasta que la superficie 
esté bien dorada. 

Mientras se hornea, preparar un almíbar hirviendo lentamente el 
resto de los ingredientes. Colar y verter por encima del baklava al 
retirarlo del horno. Dejar reposar 3 horas antes de consumir. 
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Banoffee con chocolate 
 
Ingredientes  

250g de galletas Digestive – 80g de mantequilla fundida – 3 ó 4 
plátanos maduros – 250g de dulce de leche – 200g de chocolate de 
cobertura – 200ml de nata líquida 33% – nata montada azucarada 

Triturar gruesas las galletas y mezclar con la mantequilla. En un aro 
individual, colocar una base de galletas de más o menos 1 cm de 
grosor. Colocar encima rodajas finas de plátano, y cubrir el conjunto 
generosamente con dulce de leche. 

Fundir la cobertura con la nata y verter encima del dulce de leche, 
usando el dorso de una cuchara para que no se entremezclen. 
Refrigerar. 

En el momento de servir, colocar una capa de nata montada por 
encima, y retirar el aro permitiendo que el conjunto se desmorone 
lentamente. 
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Berenjenas a la parmesana 
 
Ingredientes  

2 berenjenas – 1 cebolla – 4 tomates secos – 400g de tomate  fresco 
pelado y troceado – 1 cucharada de concentrado de tomate (opcional) 
– 2 bolas de mozzarella fresca – albahaca fresca – parmesano rallado 
– aceite de oliva – sal 

Rehogar la cebolla en láminas en un chorro de aceite de oliva. Añadir 
el tomate troceado, los tomates secos picados, el concentrado, 
bastante albahaca picada y un poco de agua y cocer brevemente. 
Reservar. 

Salar las berenjenas, dejar media hora, lavar y secar. Colocar en una 
fuente de horno, salar y rociar con aceite, y cocer 5 minutos horno 
medio a 200º con ambas placas. 

Colocar en una fuente de horno una capa de berenjenas. Cortar la 
mozzarella y colocar encima, y recubrir con la salsa, espolvoreando 
con parmesano abundante. Proceder así hasta terminar, acabando 
con parmesano. 

Cocer a 180º durante 20 minutos a horno medio ambas placas. Servir 
templado o frío. 
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Berenjenas con mirin y miso blanco 
 

Ingredientes  

2 berenjenas medianas – 100 ml de caldo de verduras o dashi – 3 
cucharadas de mirin – 3 cucharadas de salsa de soja – 1 cucharadita 
de miso blanco (shiro miso) – 1 cucharadita de azúcar (opcional) – 
gomasio para sazonar o sal 

Asar las berenjenas durante 30 minutos a 185º en una rejilla. Enfriar, 
pelar y cortar en tiras gruesas con las manos. 

Poner el caldo en una sartén e incorporar el resto de los ingredientes 
menos el miso y el gomasio, y añadir las berenjenas. Cocer todo junto 
a fuego medio durante 3 ó 4 minutos. Retirar un poco de caldo y 
disolver el miso en él, e incorporar sin volver a hervir. Sazonar con 
gomasio, si se desea. 
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Berenjenas rellenas de sí mismas 
 

Ingredientes  

2 berenjenas – 1 cebolla mediana – pan rallado – queso rallado para 
gratinar – orégano – 1 cucharada de mantequilla – aceite de oliva 
virgen extra – pimienta negra – sal 

Cortar las berenjenas por la mitad, salar y cocinar en una sartén con 
un fondo de aceite, por ambos lados, a fuego medio y con tapadera, 
durante unos 15 minutos, dándoles de vez en cuando la vuelta para 
que no se quemen. 

Retirar la carne de la berenjena con ayuda de una cuchara, 
respetando la piel. Rehogar la cebolla cortada muy fina y, cuando esté 
bien pochada, incorporar la carne de berenjena, orégano, 
mantequilla, pimienta y sal, y saltear unos minutos. 

Partir las pieles en 2 ó 3 trozos, y rellenar con una cucharada de 
relleno. Cubrir con el pan rallado y el queso, y gratinar unos 10 
minutos. Servir caliente. 
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Bica perfumada caramelizada al ron 
 

Ingredientes  

Una bica ya preparada (en su defecto, se puede emplear un bizcocho) 
– 200ml de leche entera – 200ml de nata líquida 33% – 2 cucharadas 
de azúcar – la piel de 1/4 de naranja – la piel de 1/4 de limón – 1 rama 
de canela – 1/4 de rama de vainilla, abierta y raspada – 2 granos de 
pimienta de Jamaica finamente rallada 

Para la cobertura: ron añejo – azúcar moreno 

Retirar la corteza superior e inferior de la bica con un cuchillo, y cortar 
con la ayuda de un aro de repostería, dejando al menos un margen 
de 1 centímetro en la zona superior. Reservar. 

Poner a hervir la leche junto con la nata, a fuego suave, con los 
aromatizantes. Cuando hierva, retirar del fuego y dejar templar. 
Colar, volver a calentar y mojar los aros que tendremos con el 
bizcocho abundantemente. Dejar reposar al menos 1 hora. 

Justo antes de servir, mezclar el azúcar moreno con el ron. Disponer 
los aros sobre un silpat, cubrir el bizcocho con la mezcla de ron y 
azúcar y colocar bajo el gratinador unos minutos, hasta que el azúcar 
se seque. Desmoldar y servir inmediatamente. 
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Borsch vegetariano 
 

Ingredientes  

1 remolacha grande (300g) – 500g de repollo – 4 patatas grandes – 3 
tallos de apio – 3 zanahorias – 2 cebollas grandes – 3 tomates – 8 
dientes de ajo – 2 cucharadas de tomate concentrado – caldo vegetal 
– aceite de oliva virgen extra o mantequilla – 2 cucharaditas de 
pimienta blanca y negra troceada – sal 

Para la nata agria: 200ml de nata 33% MG – 1 yogur griego – el zumo 
de medio limón – pimienta blanca – sal 

Cortar la cebolla en láminas finas y rehogar en aceite de oliva o 
mantequilla hasta que esté pochada. Incorporar las verduras picadas 
y la remolacha rallada con un rallador grueso. Cocer hasta que 
comience a ablandarse. 

Cortar el repollo en láminas muy finas y añadir a la olla, junto con el 
caldo necesario para hacer una sopa espesa. Añadir la pimienta, sal y 
tomate concentrado, tapar y cocer a fuego lento durante dos horas. 

Preparar la nata agria, mezclando todos los ingredientes con la 
batidora hasta que formen una crema ligera. Dejar reposar al menos 
15 minutos. 

Añadir las patatas cortadas en trozos y cocinar media hora. 
Incorporar el ajo picado muy fino y cocer todo junto unos 15 minutos. 
Servir acompañado de una cucharada de nata agria y pan negro.  
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Brécol con setas y polenta frita 
 

Ingredientes  

2 flores de brécol – 250g de setas – 500g de champiñones – 1 cebolla 
en láminas – 3 dientes de ajo – aceite de oliva – 1 cayena entera 
(opcional) – sal 

Para la polenta: 250g de agua – 80g de polenta – nuez moscada – sal 
– aceite de oliva – 2 cucharadas de parmesano rallado 

Preparar la polenta según las instrucciones, ya que varía de una 
marca a otra, así como ligeramente las proporciones. Una vez fuera 
del fuego, añadir el parmesano, verter sobre un plato, enfriar y cortar 
en dados de 2 cm. 

Sofreír en un buen chorro de aceite la cebolla y el ajo. Incorporar las 
setas en trozos y la cayena y pasar hasta que estén hechas. 

Mientras tanto, cocer el brécol al vapor y freír los dados de polenta 
en abundante aceite a 190º hasta que estén ligeramente dorados. 

En una fuente de servir, colocar el brécol, cubrir con las setas y 
distribuir los dados de polenta por encima. Servir inmediatamente. 
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Briouats de huevo 
 
Ingredientes (para 20 briouats)  

350g de cebollas – 4 ramas de perejil – 1 cucharadita de azúcar – ½ 
cucharadita de canela molida – 5 huevos – 10 hojas de pasta brick – 
1cucharada de mantequilla – sal 

 
Para espolvorear: 2 cucharadas de azúcar – 1 cucharadita de canela 

Rehogar las cebollas picadas finas con el perejil hasta que estén bien 
pochadas. Añadir el azúcar, la canela y salar. Batir los huevos, 
incorporarlos, cuajar ligeramente y retirar del fuego. 

Cortar las hojas de brick por la mitad y doblarlas colocando el lado 
redondeado sobre el recto. Poner un poco de relleno en un extremo 
y doblarlo bien, al bies, para formar un triángulo. Continuar doblando 
sobre sí mismo, casi hasta el final de la hoja, y meter en el interior el 
sobrante. 

Freír los briouats en aceite con la mantequilla, bien dorados. Escurrir 
sobre papel de cocina y servir calientes espolvoreados con el azúcar 
y la canela. 
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Briouats de verduras y huevo con fideos 
al ras-el-hanout 
 
Ingredientes  

Para los briouats: Pasta brick – 1 calabacín mediano rallado – 2 
zanahorias grandes ralladas – 1 cebolla picada muy fina – 2 huevos – 
cilantro fresco o perejil picado muy fino (opcional) – aceite – sal 

Para los fideos: 150g de fideo cabellín – 1 cucharada de mantequilla 
– 1 cucharadita de Ras-el-hanout 

Rehogar en un poco de aceite la cebolla hasta que esté dorada. 
Agregar el calabacín y la zanahoria, que previamente habremos 
escurrido perfectamente apretándolos en un paño limpio para 
eliminar el exceso de líquido, y pasar unos minutos para que se hagan 
pero queden con textura, no blandos. Agregar los huevos batidos y 
cuajar un revuelto ligero. Reservar y enfriar. 

Rellenar con la mezcla las hojas de pasta brick, haciendo un paquete 
que sellamos por los bordes con huevo batido. Freír los briouats en 
aceite de girasol, hasta que estén dorados. Escurrir el exceso de 
aceite con papel de cocina. 

Cocer los fideos en agua con sal el tiempo que indiquen, dejándolos 
al dente. Escurrir muy bien y mezclar con la mantequilla fundida y las 
especias. Servir los briouats con los fideos como guarnición. 
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Brochetas de tofu y tomates cherry 
 

Ingredientes (salen 4 brochetas)  

250g de tofu ahumado – 16 tomates cherry – sal – aceite de oliva 
virgen extra 

Cortar el tofu en dados gruesos, de unos 2cm. Insertar en las 
brochetas alternando con los tomates. 

Espolvorear una sartén con aceite, poner a fuego medio y pasar 
durante unos 4-5 minutos las brochetas, dándole vueltas para que se 
doren por igual y vaporizando aceite cada vez que las giremos. Si no 
disponemos de vaporizador, podemos usar un pincel de cocina. Salar 
cuando estén a media cocción. 

Servir calientes. Yo las he acompañado con una mazorca de maíz a la 
plancha. 
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Brotes de brécol en tempura 
 
Ingredientes 
 
300g de brotes de brécol – 50g de harina de trigo – 50g de maizena – 
1 huevo – agua muy fría – sal – aceite vegetal para freír con un chorro 
de aceite de sésamo (opcional) 
 
Lavar los brotes de brécol y escurrir. Quitar alguna zona dura del tallo, 
si la hubiese, dejando las hojas. Salar y reservar. 
 
Preparar la masa de tempura batiendo el huevo y mezclando las 
harinas con el agua muy fría. Poner a punto de sal. 
 
Pasar los brotes por la masa, y freír en abundante aceite vegetal unos 
minutos, hasta que estén dorados y crujientes. Servir 
inmediatamente. 
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Bucatini con salsa de ricotta 

 
Ingredientes  

400g de bucatini – 1 cebolla mediana – 200 ml de crème fraîche o 
nata líquida – 250g de queso ricotta fresco – aceite de oliva virgen 
extra – pimienta blanca – sal 

Rehogar la cebolla picada muy fina con un poco de aceite, hasta que 
esté dorada. 

Añadir la nata y el queso, mezclar bien y dar un hervor. Salpimentar 
y mezclar con la pasta cocida. Servir inmediatamente. 
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Buñuelos de verduras 

 
Ingredientes  

250g de verduras variadas (cebolla picada, zanahoria rallada, judías 
picadas, pimiento rojo picado…) – 125g de harina de garbanzo 
(besan) – 1 cucharada de aceite de oliva – 1 cucharadita de cilantro 
molido – 1 cucharadita de cúrcuma molida – 1 cucharadita de sal – 
150 ml de agua caliente 

En un cuenco, mezclar todos los ingredientes con unas varillas hasta 
obtener una pasta homogénea. Queda bastante densa. 

Agregar las verduras picadas muy finas, mezclar y freír en aceite de 
girasol hasta que estén dorados. Escurrir sobre papel de cocina y 
servir calientes. 
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Caipirinha en sifón 
 

Ingredientes  

200 gr de cachaça – 150 gr de zumo de limón ó 190 gr de zumo de 
lima – 250 ml de agua – 60 gr de azúcar blanquilla – 1 sifón iSi de soda 
– 1 carga de CO2 

Calentar 150 ml de agua mineral o filtrada,  y disolver en ella azúcar. 

Añadir el resto de los ingredientes, y cargar el sifón colando 
cuidadosamente el líquido. Cerrar y cargar el gas. Enfriar por lo 
menos 2 horas antes de servir. 
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Cake con frutas y aceite de oliva 
 

Ingredientes (para un molde de cake) 

3 huevos medianos (180g) – 180g de azúcar moreno – 150g de 
margarina – 30g de aceite de oliva virgen extra – 180g de harina – 
50ml de ron – 2 cucharadas de frutas escarchadas picadas – 2 
cucharadas de pasas sultanas remojadas – la ralladura de un limón o 
una naranja – 2 cucharaditas de levadura de repostería o 1 de 
bicarbonato de sodio – una pizca de sal 

Unas horas antes, remojar las frutas y las pasas ya remojadas en el 
ron. Escurrir las frutas en un colador y reservar el líquido. 

Batir los huevos con el azúcar y la sal, con unas varillas. Incorporar el 
aceite y la margarina en pomada, y batir bien. Agregar el ron, la 
ralladura y tamizar la levadura con la harina, reservando dos 
cucharadas que mezclaremos con las frutas remojadas, para que no 
se vayan al fondo. Cuando esté añadida toda la harina, incorporamos 
las frutas rebozadas en el resto de harina, y mezclamos 
delicadamente con una cuchara, con movimientos envolventes, sin 
batir. 

Colocamos en un molde de cake de silicona, o en uno normal 
engrasado y enharinado, y cocemos a 180ºC durante unos 50 
minutos, en horno medio con la placa inferior, comprobando la 
cocción, ya que los tiempos pueden variar de un horno a otro. 

Sacamos, desmoldamos y dejamos enfriar en rejilla. Es bueno que 
repose unas horas antes de comerlo. 
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Calabacín frito 
 

Ingredientes  

Calabacines – harina de garbanzo – sal – aceite para freír 

Lavar los calabacines y cortar en rodajas de 1 cm de grosor. Salar y 
colocar en un escurridor. Dejar reposar unos minutos. 

Aprovechando el agua que cubrirá su superficie, pasar por harina de 
garbanzo dejando un rebozado grueso, y freír hasta que estén 
dorados. Yo he empleado una freidora a 190º. 

Servir inmediatamente, para que el rebozado permanezca crujiente. 
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Caldo de mijo y miso 
 

Ingredientes  

1 cebolla roja en brunoise fina – 2 zanahorias en dados – 2 
cucharaditas de miso de cebada (mugi miso)– 80g de mijo – 1 
cucharadita de mejorana – sal – pimienta – aceite de oliva virgen 
extra – caldo de verduras 

Rehogar la cebolla y la zanahoria en el aceite hasta que esté 
transparente. Añadir el mijo lavado y escurrido y tostarlo durante un 
par de minutos, removiendo. Agregar el caldo, un litro, más o menos, 
y la mejorana. Cocer todo junto unos 20 minutos. 

Al apagar el fuego, cuando deje de hervir, añadir el miso y remover 
hasta que se disuelva. 

Rectificar la sal teniendo en cuenta que el miso es salado. Servir 
inmediatamente. 
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Caldo gallego versión vegetariana 
 

Ingredientes  

200g de alubias blancas – 750g de patatas – 1 mada (manojo) grande 
de grelos o un repollo pequeño – caldo de verduras muy ligero o agua 
– sal 

Para el “unto vegetariano”: 1 cucharada de mantequilla – 1 
cucharadita colmada de sal – 1/4 de cucharadita de sal ahumada 

Con unos días de antelación hay que preparar el “unto vegetariano”. 
Para ello, fundir la mantequilla y mezclar con las sales. Verter en un 
recipiente y dejar al aire durante unos días, hasta que la mantequilla 
se vuelva rancia. Si tenéis mantequilla ya rancia, se puede emplear 
mezclándole, preferiblemente, un poco de sal ahumada. Podéis 
preparar más cantidad y guardarla en el congelador para posteriores 
usos. 

En una olla muy amplia, poner las alubias en frío con el caldo y una 
cucharada de mantequilla rancia. La olla debe ser grande; yo he 
puesto unos 10 litros de agua para esas proporciones. Hay que tener 
en cuenta que el secreto del caldo está en la cocción: debe hervir 
constantemente, a fuego vivo y no se le puede añadir más agua, ya 
que si no sabrá “frío” y no estará tan bueno. Así que prepararos a 
manchar la cocina y a llenarla de vapor, je, je… 

Llevamos a ebullición el agua, con la olla siempre destapada, y 
dejamos hervir siempre a fuego vivo, hasta que las alubias se 
deshagan y el agua esté blanca. Esto llevará entre 1 hora y media y 
dos. Incorporar entonces las patatas, cortadas como para tortilla, y 
cocer unos 30 minutos. 
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Agregar la verdura bien limpia, ya sean grelos o repollo. Si son grelos, 
según vuestro gusto podéis añadirles más tallo o menos; cuantos más 
tallos, mejor sabor, pero también más fuerte. Cocer durante unos 30 
minutos. 

De esta forma tendréis el primer caldo, el que se conoce como “da 
primeira fervedura” (de la primera cocción). Es más ligero y menos 
dulce. Si lo dejáis reposar 24 horas, y lo volvéis a hervir, el caldo 
cambia mucho de sabor. Esto tiene una explicación científica, y se 
debe a una reacción química que transforma los aldehídos del caldo 
en compuestos cetónicos, de sabor más dulce. Este es el que se llama 
“da segunda fervedura”. Sobre gustos, no hay nada escrito. Aunque 
esto es materia de debate en toda Galicia. 

El caldo se conserva en frío varios días, pero debéis tener en cuenta 
que si lo calentáis, debéis volver a hervir toda la olla, ya que se 
acidifica rápidamente. 
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Callos con garbanzos vegetarianos 
 

Ingredientes  
 
400g de garbanzos cocidos – 8 setas shitake grandes – 4 cucharadas 
de alga cochayuyo seca – 200g de salchichas vegetarianas – 2 
cebollas medianas – 3 dientes de ajo – 1 cucharadita de comino 
molido – 1/4 de cucharadita de clavo molido – 1/2 cucharadita de 
pimienta negra molida – 1 cucharadita de pimentón dulce – 1/4 de 
cucharadita de pimentón picante (opcional) – caldo vegetal, de sabor 
intenso – un trozo de pan del día anterior – aceite de oliva virgen extra 
– sal 

En más o menos 1 litro de caldo, el que después emplearemos para 
la cocción, remojar las setas y el alga. Cuando estén blandas, retirar 
las shitake, cortar en trozos y desechar los pies, que son fibrosos. 
Volver a la olla, añadir las especias, y cocer durante unos 10 minutos. 

Mientras tanto, preparar un sofrito con un buen chorro de aceite, la 
cebolla y el ajo picados. Cuando estén pochados, añadir las salchichas 
cortadas en trozos pequeños, y freír un par de minutos. Incorporar el 
pimentón, y verter sobre la olla donde tendremos las setas y las algas. 
Añadir también los garbanzos. 

Cocer todo junto durante unos 15 minutos. Retirar un par de 
cucharones de caldo y mezclar con el pan, pasándolo por la batidora 
hasta que haga una crema fina y volviéndolo a la olla. Cocemos 
solamente un par de minutos más, ya que se pegaría, retiramos del 
fuego y dejamos reposar, al menos 1 hora, hasta el momento de 
comer. Podemos recalentarlos un poco, si es necesario, a fuego 
suave.  
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Calzone de judías verdes con salchichas 
 

Ingredientes  

400g de judías verdes – 200g de salchichas vegetarianas – 200g de 
queso emmental rallado – unas cucharadas de salsa de tomate – 
orégano 

Cortar las judías verdes a lo largo, en hilos finos, como si fueran 
spaghetti, y cocer en agua con sal y un chorro de aceite hasta que 
estén listas, sin que se pasen. Escurrir y enfriar. 

En un cuenco, mezclar en frío todos los ingredientes, ligando todo 
con la salsa de tomate. Rellenar la pizza, cerrar por los bordes con un 
repulgo y cocer en horno con aire a 180º durante unos 20 minutos, 
hasta que estén doradas, dando la vuelta a mitad de la cocción. 
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Calzone de judías verdes con tofu 
ahumado 
 

Ingredientes  

250g de champiñones limpios – 200g de pleurotus limpios – 1 cebolla 
grande – 3 huevos – 100g de queso de cabra fresco – 100 ml de nata 
líquida 33% – pasta filo – mantequilla o ghee fundido – sal – pimienta 
negra – aceite de oliva virgen extra 

Rehogar la cebolla picada muy fina en un poco de aceite. Incorporar 
las setas fileteadas y pasar hasta que estén casi hechas. 

Batir los huevos con la nata y el queso, con una batidora o robot, e 
incorporar a las setas. Remover unos instantes para que comience a 
cuajar, reservar y enfriar en el frigorífico. 

Estirar una lámina de pasta filo y pincelar con mantequilla o ghee 
fundido. Colocar otra lámina encima, pincelar y continuar hasta hacer 
6 capas. Rellenar con las setas y formar el strudel. Pincelar toda la 
superficie con mantequilla, colocar encima de un silpat o un papel de 
horno y cocer a 180º con aire hasta que esté dorado y crujiente, unos 
15 minutos. 

Cortar en trozos con un cuchillo de pan, para que no se deshaga, 
antes de servir. 

  



55 

 

Canelones con acelgas, pasas y piñones 
 
Ingredientes 
 
2 manojos de acelgas – 1 cebolla – 2 cucharadas de piñones – 3 
cucharadas de pasas sultanas – 1 cucharada de maizena – pasta de 
canelones para rellenar – aceite de oliva virgen extra – semillas de 
sésamo – pan rallado – sal 
 
Para la bechamel: 80g de margarina – 80g de harina de arroz – 1 litro de 
leche de soja – 1 cucharadita de caldo vegetal en polvo – nuez moscada 
– pimienta blanca – sal 
 
Separar las hojas y las pencas de las acelgas. Cortar las hojas en tiras 
finas y picar las pencas bien finas. Reservar por separado. 
 
Picar la cebolla fina y rehogar en una cazuela de fondo grueso, junto con 
las pencas, en un fondo de aceite. Cuando comiencen a ablandarse, 
añadimos las hojas, pasamos unos minutos, bajamos al mínimo y 
rehogamos hasta que estén cocidas, unos 30 minutos. Agregamos los 
piñones, que habremos tostado ligeramente en una sartén sin aceite, y 
las pasas, y cocinamos todo junto unos 5 minutos. Incorporamos la 
maizena desleída en un poco de agua y mezclamos para ligar la verdura. 
Reservamos y enfriamos. 
 
Preparamos la bechamel en la manera habitual. Disponemos una capa 
fina en una bandeja de horno. Rellenamos los canelones y los colocamos 
encima, dejando una pequeña separación entre ellos. Napamos con el 
resto de la bechamel, y espolvoreamos con el sésamo y pan rallado 
mezclados a partes iguales. 
 
Cocinamos en el horno a 180ºC con ambas placas y aire, unos 25 

minutos. Gratinamos al terminar, si es necesario. 
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Canelones de coliflor y pan de maíz 
 

Ingredientes  

1 coliflor pequeña – 1 trozo de pan de maíz – 1 cucharada de 
parmesano rallado – pimienta blanca – placas de canelones – queso 
para gratinar 

Para la bechamel: 70g de mantequilla – 70g de harina de arroz – 
750ml de leche entera – 200g de espinacas – nuez moscada – 
pimienta – sal 

Cocer la coliflor al vapor hasta que esté blanda. Hacer puré con la 
ayuda de un tenedor, salpimentar, incorporar el parmesano y añadir 
pan de maíz desmigado hasta darle una textura un poco consistente. 
Con este preparado, una vez frío, rellenaremos los canelones, cocidos 
o remojados, según la pasta que empleéis. 

Ligar una bechamel con la harina, leche y mantequilla, a la que 
añadiremos las espinacas cuando empiece a cocer. Triturar en un 
robot de cocina una vez terminada. 

Colocar los canelones en una fuente sobre una base de bechamel, 
cubrir con la restante, espolvorear con abundante queso rallado y 
hornear y gratinar durante unos 20-30 minutos. Servir caliente. 
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Canelones de espinacas y ricotta 

 
Ingredientes  

Para el relleno: 400g de espinaca fresca – 250g de queso ricotta fresco 
– 1 cebolla pequeña – 1 diente de ajo – 1 huevo batido – pimienta – 
nuez moscada – aceite – sal 

Para la salsa: 400g de tomate troceado – 1 cebolleta – 2 cucharadas 
de concentrado de tomate – 4 tomates secos picados finos – aceite – 
sal 

Pasta de canelones cocida – queso en lonchas – parmesano rallado 

Rehogar la cebolla y el ajo en un poco de aceite, lentamente, hasta 
que esté dorada. Incorporar las espinacas bien cocidas y escurridas y 
pasar todo junto unos minutos. Agregar el queso, huevo, 
salpimentar, añadir la nuez moscada molida y reservar. Rellenar los 
canelones con esta farsa. 

Pasar la cebolla para la salsa, agregar el tomate y el resto de los 
ingredientes, y cocer brevemente. 

Disponer los canelones en platos, cubrir con una o dos lonchas de 
queso, la salsa, queso parmesano y gratinar unos minutos antes de 
servir. 
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Canelones de grelos y membrillo 
 

Ingredientes  

1 manojo de grelos frescos – 2 membrillos frescos – 1 cebolla mediana 
– 20 canelones – 800ml de salsa bechamel – queso para gratinar – 
dos cucharaditas de maizena – aceite de oliva virgen extra – pimienta 
blanca – sal 

Cortar y cocer los grelos en agua con sal y un chorro de aceite, hasta 
que estén listos. Escurrir bien y reservar, guardando un vaso del agua 
de cocción. 

Mientras tanto, rehogar la cebolla picada fina junto con el membrillo 
pelado, limpio y cortado en dados finos. Pasar unos 20 minutos, a 
fuego suave, hasta que esté blando. Incorporar un cacillo del agua de 
cocer los grelos, y hervir hasta evaporar. 

Mezclar con los grelos, rehogar unos minutos y añadir un poco más 
del agua de cocción, y la maizena desleída en un poco de agua fría. 
Hervir un par de minutos, hasta ligar bien. 

Con esta farsa, rellenar los canelones. Los disponemos en una fuente 
de horno, cubiertos con bechamel, espolvoreamos el queso por 
encima y cocemos unos 20 minutos, hasta que estén hechos, 
gratinando unos minutos al final, si es necesario. Servir calientes. 
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Canelones de proteína de soja 
 

Ingredientes (salen unas 25 unidades)  

500g de canelones – 100g de proteína de soja seca – 1 cebolla – 1 
puerro – 1 diente de ajo pequeño – 2 cucharadas de concentrado de 
tomate – 1 cucharadita colmada de fécula de patata – un poco de 
leche para ligar – 1 litro de bechamel – queso para gratinar – aceite 
de oliva virgen extra – sal 

Remojar la proteína de soja, lavar bien, escurrir y triturar un poco con 
el robot para dejarla más fina, ya que absorberá mejor los sabores. 
Reservar. 

Rehogar la cebolla y el puerro picados, junto con el ajo, en un fondo 
de aceite. Cuando esté blanda, incorporar la proteína de soja y pasar 
unos minutos. Añadir el concentrado de tomate y mezclar bien. 

Unimos entonces la fécula de patata y agregamos la leche justa para 
ligar. Rectificamos la sal y dejamos enfriar. 

Preparamos una bechamel ligera, y disponemos en el fondo de una 
fuente de horno. Colocamos los canelones encima, que previamente 
habremos rellenado, con ayuda de una manga pastelera, si son de 
tubo, y cubrimos con el resto de la salsa. Espolvoreamos con queso 
rallado y cocemos durante 20 minutos a 180ºC en horno medio. 
Gratinar al finalizar, si es necesario. 
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Canelones de rebozuelos 
 

Ingredientes  

500g de rebozuelos (Cantharellus cibarius) frescos – 2 puerros medianos 
– placas de canelones – aceite de oliva virgen extra – queso rallado 
para gratinar – sal 

Para la bechamel: 80g de mantequilla – 80g de harina de arroz – 
750ml de leche (incluyendo el líquido del rehogado de las setas, si lo 
sueltan) – pimienta blanca – sal 

Si es posible, limpiar las setas con un pincel, cuidadosamente, para 
eliminar toda la tierra que contienen, especialmente entre los 
pliegues del dorso del sombrero. Si resulta imposible, por estar muy 
sucias, lavarlas el mínimo tiempo posible bajo el grifo, secarlas muy 
bien y utilizarlas inmediatamente. 

Cortar los puerros en juliana fina, longitudinalmente, y saltear en un 
fondo de aceite. Incorporar las setas, en láminas, y saltear 4 ó 5 
minutos, para que se ablanden. Si las hemos tenido que lavar, 
soltarán bastante agua, que podemos escurrir con un colador y 
reservar para añadir a la bechamel, terminando el salteado con un 
poco más de aceite. 

Con las setas y los puerros salteados, ya al punto de sal, rellenamos 
los canelones. Preparamos la bechamel, disponemos un poco en el 
fondo de una fuente de horno, los canelones encima, y los cubrimos 
con la salsa. Espolvoreamos con un poco de queso y llevamos al 
horno, a 180ºC y aire, a altura media y dos placas, unos 20 minutos, 
cuidando que no se doren en exceso. Servir calientes.  
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Carbonara exótica con coco y pimienta 
rosa 
 

Ingredientes  

1 cebolla grande – 200g de tofu ahumado – 400ml de leche de coco – 
2 dientes de ajo – 2 cucharaditas de pimienta rosa en grano – 1/2 
cucharadita de curry – maizena – aceite de oliva virgen extra – pasta 
cocida – sal 

Picar la cebolla y el ajo muy finos y rehogar en aceite hasta que esté 
dorada. Agregar el tofu cortado en dados y la pimienta roja majada 
gruesa. Pasar un par de minutos e incorporar la leche de coco y el 
curry. Llevar a ebullición y cocer a fuego lento 4 ó 5 minutos. 

Ligar con un poco de maizena desleída en agua, según gusto, y verter 
por encima de la pasta cocida. Servir bien caliente. 

  



63 

 

Cardo con anacardos 
 

Ingredientes  

400g de cardo cocido – 50g de anacardos – 1 cebolla mediana – 1 
diente de ajo – 2 cucharadas de harina de arroz – caldo de verduras – 
aceite de oliva virgen extra – sal 

Pochar la cebolla picada fina y el ajo en láminas en generoso aceite. 
Cuando esté listo, agregar la harina de arroz y dorar un minuto. 
Incorporar lentamente el agua de cocción del cardo para hacer una 
velouté, removiendo constantemente. Si es necesario más líquido, 
completar con caldo de verduras. 

Cuando la velouté tenga una textura adecuada, densa pero no 
espesa, incorporar los anacardos, de los que habremos reservado 
unos pocos para la decoración, y el resto los habremos majado en un 
mortero dejando algunos trozos pequeños, y cocer todo junto unos 5 
minutos para integrar los sabores. 

Mezclar con el cardo y hervir 2 ó 3 minutos. Colocar en una fuente y 
decorar con los anacardos sobrantes picados gruesos. 
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Castagnaccio 
 

Ingredientes (para un molde de 30×18 cm)  

3/4 de taza americana (cup) de pasas sin semillas – 2 y 1/2 tazas de 
harina de castañas (partiremos de unos 350g de castañas pilongas 
enteras) – 1/4 de cucharadita de sal – 1 y 1/2 tazas de agua – 5 
cucharadas de aceite de oliva virgen extra – las agujas de 2 ramas de 
romero fresco – 12 nueces peladas, picadas gruesas – 1/3 de taza de 
piñones 

IMPORTANTE: Si empleamos castañas pilongas, es indispensable 
utilizar el Thermomix para obtener una harina de castañas lo 
suficientemente fina. 

Remojar las pasas en agua caliente durante 1/2 hora. En el 
Thermomix, triturar las castañas con unos golpes de turbo, hasta 
obtener unos trozos gruesos. Triturar entonces durante unos 3 
minutos en velocidad 5-7-9 progresiva hasta que tengamos una 
harina lo más fina posible. Vigilar el calentamiento del aparato. 

Retiramos la harina, medimos la necesaria y la volvemos al vaso. 
Añadimos dos cucharadas de aceite (30ml) y la sal, y ponemos a 
velocidad 2, añadiendo el agua poco a poco. Dejamos reposar una 
media hora, y volvemos a triturar a velocidad 5-7-9 progresivo 
durante unos 2 minutos, ayudándonos de la espátula, para obtener 
una crema muy fina. 

Calentamos el aceite restante, y doramos ligeramente las agujas de 
romero. Colamos para reservar el aceite, reservando las hojas. 

Escurrimos y secamos las pasas, y las añadimos a la crema de castaña, 
con la ayuda de la espátula. Verter en el molde, previamente 
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pincelado con un poco del aceite de romero, y distribuimos por toda 
la superficie los piñones, las hojas de romero fritas y las nueces. 
Pincelamos generosamente la superficie de la tarta con el aceite de 
fritura del romero, sin emplearlo todo, y horneamos a 180º en horno 
medio, placa inferior y turbo unos 25 minutos, controlando la cocción 
hacia el final con un palillo, para que no se seque en exceso. 
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Cazuela de huevos rancheros 
 
Ingredientes  

600g de tomate triturado- 1 cebolla – 2 dientes de ajo – 1 chile ancho 
o 1 ñora – 1 cucharadita de especias mejicanas – queso en lonchas  

Por persona: 2 huevos – 2 tortillas de maíz 

Rehogar la cebolla y el ajo, con el chile o la ñora troceados sin 
semillas, dependiendo de si nos gusta o no el picante, hasta que estén 
pochados. Añadir el tomate y cocer sólo 2 minutos. Triturar con la 
batidora, y pasar por un colador, para dejar una salsa fina. 

Preparamos una quesadilla a la plancha, con dos tortillas y una loncha 
de queso. Disponemos un poco de salsa en el fondo, encima la 
quesadilla, más salsa y unos trozos de queso. 

Horneamos 5 minutos a 200ºC para que se caliente la salsa. Añadimos 
los huevos y cubrimos con una loncha de queso, o dejamos tal cual. 
Horneamos otros 5 minutos, o más, según cómo nos guste el huevo. 

Servir caliente. 
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Champiñones salteados con lima 
 

Ingredientes  

500g de champiñones – 2 dientes de ajo – 1 lima entera – pimienta 
negra – sal 

Limpiar los champiñones y cortarlos en trozos medianos, unos 5 u 8, 
dependiendo del tamaño. Reservar. 

Rallar la piel de la lima y exprimir el zumo. Reservar ambas cosas. 

En un buen chorro de aceite, rehogar el ajo picado muy fino. Cuando 
comience a dorarse, agregar las setas y saltear. Salpimentar, siendo 
generosos con la pimienta. Cuando estén casi hechas (es importante 
dejarlas al dente), agregar un par de cucharadas o tres del zumo de 
lima y la ralladura, reservando una poca para la decoración final. 
Pasar un minuto todo junto y servir caliente 
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Chapatita con queso, tomate seco y 
pesto 
 

Ingredientes (por persona) 1 chapatita – queso (que funda bien) – 2 
tomates secos, mejor si son en aceite – salsa pesto  

Cortar con cuidado la parte superior del pan, reservarla, y vaciar la 
chapata con una cucharilla con cuidado de no romperla. 

Comprimir bien el queso cortado en trozos en el interior. Colocar 
encima los tomates cortados y dos cucharaditas de pesto. Envolver 
en papel de aluminio y hornear a 180º durante 20 minutos. 

Servir caliente 
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Chicha morada 
 

Ingredientes  

1kg de maíz morado en mazorcas – 10 litros de agua – el zumo de 5 
limones – 5 palos de canela – 400g de azúcar de caña – la cáscara de 
media piña, cortada en trozos 

Desgranar las mazorcas y remojar, junto con el carozo, unas 8 horas, 
en el agua que vamos a emplear para la cocción. Añadir la canela y la 
piña, llevar a ebullición y cocer tapado, a fuego lento, hasta que el 
maíz comience a abrirse. 

Colar el agua y mezclar con el endulzante, según gusto. Enfriar en la 
nevera unas horas. 

Agregar el zumo de limón, con lo que la mezcla se volverá más 
transparente. Servir frío, como un refresco. 

PD: Al maíz que queda después de la cocción, podemos añadirle de 
nuevo agua, más o menos litro y medio, y hacer más chicha morada. 
Quedará con menos color y menos intensa de sabor. Algo diferente a 
la primera, pero también muy sabrosa. 
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Chile con carne vegetariano 
 

Ingredientes  

150g de proteína de soja – 2 cebollas picadas finas – 1 pimiento rojo 
en tiras de 1 cm – 2 dientes de ajo – 1 cucharadita de harina – 400g 
de tomate troceado – 250 ml de caldo de verduras – 400g de frijoles 
cocidos – guindilla molida, comino molido y orégano seco (1 
cucharadita de cada)- aceite de oliva virgen extra – sal 

Remojar la proteína de soja, y escurrir bien presionando para eliminar 
la mayor cantidad de líquido posible. 

Rehogar las cebollas, pimiento y ajo, en un buen chorro de aceite, a 
fuego lento. 

Añadir la proteína de soja y pasar unos minutos para evaporar el 
agua. Incorporar la harina, tomate, especias y caldo, sazonar y cocer 
durante unos 40 minutos. No añadir la guindilla hasta el final para 
poder controlar la sal. 

Incorporar la guindilla según gusto y los frijoles, hervir 5-10 minutos 
todo junto y servir con arroz blanco. 
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Chulas de pan 
 

Ingredientes  

1 barra de pan duro – leche – 3 huevos – 3 cucharadas de harina – 
azúcar – canela – 1 cucharadita de levadura de repostería ó 1/2 de 
bicarbonato – una pizca de sal 

Remojar el pan en leche, solamente la necesaria, machacar a mano y 
añadir la harina, hasta que esté denso. Añadir las yemas, la levadura 
e incorporar las claras a punto de nieve. Se puede hacer con unas 
varillas. La masa debe quedar ligera. 

En una sartén con aceite de girasol y unas cortezas de limón, freír 
cucharadas de la mezcla hasta que estén doradas, dándoles la vuelta 
cuando sea necesario. Si vemos que se abren al freír, añadir un poco 
más de harina a la mezcla. 

En una cazuela aparte tendremos leche, que habremos hervido con 
azúcar según gusto, piel de limón y canela en polvo y rama. Según 
retiramos las chulas, las sumergimos un momento con la espumadera 
en la leche, y las pasamos a una fuente. Cuando terminemos, volcar 
la leche caliente por encima de las chulas. Se pueden comer calientes 
o frías. 
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Chupa-chups de tomate con especias 

Ingredientes: 

3 tomates cherry de colores por persona – ajo seco – cayena seca – 
ras-el-hanout – pimienta negra – pimienta blanca – pimienta rosa – 
pimienta de Sechuán – aceite de oliva virgen extra 

Saltear los tomates en aceite de oliva virgen extra durante un par de 
minutos, a fuego lento, hasta que se frían lentamente, se calienten y 
se licúen un poco por dentro, sin que lleguen a pasarse demasiado 
(no deben arrugarse). dependerá del tamaño del tomate, así que se 
debe procurar que sean parecidos en el tamaño. 

Pichar cada tomate con una broqueta pequeña y colocar en una 
fuente de servicio. En este caso, los veréis acompañados con las 
siguientes mezclas de especias (de izquierda a derecha) 

1º.- Ajo seco machacado con pimienta de cayena seca 

2º.- Ras-el-hanout 

3º.- Pimientas negra, blanca, rosa y de Sechuán machacadas 

Para comerlo, se moja cada tomate en la/s especias deseadas. Servir 
tibio, ya que los tomates “estallan” en la boca y se puede uno quemar 
si se presentan muy calientes. 
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Churros 
 
Ingredientes  

Harina blanca de trigo, preferentemente biológica – agua – sal – 
azúcar blanquilla para espolvorear – aceite vegetal para freír 

Tomar un vaso de agua como medida, preferentemente de paredes 
rectas, no cónico. Llenar con harina y enrasar. Verter en un cazo. 

Llenar el mismo vaso con agua, pero dejarlo a unos 2 centímetros del 
borde. Poner el agua en un cazo, con una cucharadita rasa de sal y 
llevar a ebullición. 

Verter el agua encima de la harina y remover con un tenedor de 
madera hasta obtener una masa homogénea. No añadir más agua. 
Cargar la churrera, y freír los churros en aceite hasta que estén 
dorados. Espolvorear con azúcar antes de servir. 
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Cigarros rellenos de pasta de almendras 
 

Ingredientes  

1 paquete de hojas de brick – miel – aceite de girasol – 1 clara de 
huevo 

Para la pasta de almendras: 400g de almendra marcona cruda – 120g 
de azúcar – 50g de mantequilla fundida – 3 cucharadas de agua de 
azahar 

Preparar una pasta triturando las almendras con el azúcar en un 
robot hasta reducir a polvo. Agregar el agua de azahar y mezclar. 
Incorporar la mantequilla y amasar con las manos hasta obtener una 
pasta. 

Formar con las manos cilindros de unos 10 cm de longitud y de 2 cm 
de grosor. Cortar las hojas de brick en tres, colocar el rollo, doblar 
sobre la base, plegar los laterales y enrollar hasta cerrar el cigarro. 
Antes de terminar, pegar los extremos con un poco de clara de huevo 
batida. 

Freír en abundante aceite hasta que se doren. Al retirarlos, aún 
calientes, sumergirlos completamente en miel, que tendremos en un 
recipiente líquida y caliente. Escurrir y dejar enfriar antes de 
consumir. 
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Coca de verduras 
 

Ingredientes  

Para la masa: 50g de aceite – 50g de mantequilla en pomada- 100 ml 
de agua – 1 sobre de levadura de panadería seca – 1 cucharadita de 
sal – 1 cucharadita de azúcar moreno – harina blanca la que admita 
(unos 300g) 

Para el relleno: 1 cebolla mediana – 1 pimiento verde – 1 pimiento 
rojo – 1 calabacín sin pelar – 100 ml de aceite de oliva virgen extra – 
1 ó 2 cucharaditas de pimentón dulce – sal 

Trabajar los ingredientes de la masa en un cuenco, a mano, o bien 
con un robot de amasar. Estirar la masa muy fina, con los dedos 
engrasados, sobre la bandeja de horno cubierta con un papel de 
horno o mejor un silpat. Pincharla bien con un tenedor. 

Cortar muy pequeño las verduras, o bien triturar ligeramente con un 
robot de cocina. Emulsionar el pimentón y la sal en el aceite, con la 
ayuda de un batidor, verter sobre las verduras y mezclar bien. 
Dejarlas unos minutos para que se junten los sabores, y extenderlas 
sobre la masa para cubrirla. 

Cocer en horno medio a 180º durante unos 30 minutos, con ambas 
placas y aire, hasta que estén hechas las verduras y dorada la base. 
Servir templada. 
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Coles de Bruselas con cuscús especiado 
 
Ingredientes  

Coles de Bruselas frescas limpias – 100g de cuscús – 1 cucharadita de 
mezcla de especias Nomu Veggie – mantequilla 

Hacer un corte en cruz en la base de las coles para que se cuezan 
uniformemente, y cocer en agua con sal y un chorro de aceite según 
el gusto de cada uno. Escurrir y glasear con mantequilla fundida. 

En un cuenco, colocar el cuscús. Hervir el doble en volumen de agua 
con una cucharada de mantequilla y las especias, y verter sobre el 
cuscús. Tapar y dejar reposar 5 minutos. Esponjar con un tenedor y 
servir como guarnición. 
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Coleslaw a mi manera 
 

Ingredientes  

1 repollo blanco pequeño bien prieto – 3 zanahorias hermosas – 1 
cebolleta 

Para la salsa: 200 ml de crème fraîche – 2 cucharadas de mahonesa – 
el zumo de medio limón – la ralladura de 1 limón – pimienta blanca – 
sal – 1 cucharada de azúcar o unas gotas de edulcorante líquido – 1 
cucharadita de pasta de rábano picante o horseradish (opcional)- 1 
cucharadita de mostaza de Dijon – un chorro de aceite de oliva virgen 
extra 

Cortar el repollo muy fino con ayuda de una mandolina. Hacer lo 
mismo con la cebolleta. Rallar la zanahoria, mezclar todo junto y 
refrigerar. 

Preparar la salsa mezclando bien todos los ingredientes. Reservar 
bien fría en la nevera hasta el momento de servir. 

Mezclar todo junto siendo generosos con la salsa. Servir 
inmediatamente bien fresquita. 
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Coliflor con pan de millo 
 

Ingredientes  

1 coliflor pequeña – 2 patatas medianas – 3 dientes de ajo – 1 
cucharadita de semillas de mostaza – un trozo de pan de millo (maíz) 
– 2 huevos cocidos – aceite de oliva virgen extra – pimienta negra – 
sal 

Cocer al vapor la coliflor con las patatas, hasta que estén hechas, 
según vuestro gusto. 

Calentar un buen chorro de aceite en el que freiremos lentamente las 
semillas de mostaza enteras (ojo que saltan, tapad la cazuela) y los 
ajos en láminas. Colaremos y reservamos. 

Desmigar el pan de millo y freírlo en una sartén con un par de 
cucharadas de aceite, hasta que esté dorado y crujiente, lo que 
tardará unos minutos. Lo sazonaremos, en el medio de la cocción, con 
abundante pimienta negra y un poco de sal, ya que es bastante soso. 

En una fuente de servicio, disponer la coliflor, patatas y huevos 
cocidos. Mojar con la ajada y espolvorear con el pan de millo 
crujiente. Servir bien caliente. 
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Confit Byaldi 
 

Ingredientes  

2 cebollas medianas – 2 calabacines – 1 pimiento verde – 1 berenjena 
– 3 tomates pequeños – 5 dientes de ajo – 1 cucharadita de tomillo 
seco – 1 cucharadita de albahaca seca – 1 cucharadita de mejorana 
seca – 1 cucharadita de orégano seco – 1/2 cucharadita de lavanda 
seca (espliego) – 1 cucharadita de estragón seco – 1/2 cucharadita de 
hinojo seco – 1/2 cucharadita de romero seco – 1/2 hoja de laurel seco 
picado fino – 2 cucharadas de tomate concentrado – aceite de oliva 
virgen extra, de sabor intenso – sal – pimienta blanca – una vinagreta 
de aceto balsámico de Módena 

Mezclar el tomate concentrado con un par de cucharadas de aceite, 
y con la ayuda de un pincel de cocina untar el fondo de una bandeja 
de horno. Cortar las verduras en rodajas de 7-8 mm con la ayuda de 
una mandolina, y disponer en capas alternas en la fuente . 

Picar muy fino el ajo y espolvorear por encima. En un mortero de 
piedra majar las hierbas secas con la sal hasta reducirlas a polvo, y 
espolvorear la mezcla. Rociar con un buen chorro de aceite de oliva 
con la ayuda de un spray, cubrir con un papel de horno y hornear 
durante 35-45 minutos a 150º con aire, dependiendo de la textura 
con que os gusten las verduras. 

Disponer en un plato de servicio en forma de escalera de caracol y 
colocar a los lados una vinagreta de balsámico en cordón. Servir 
caliente. 
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Crema aromática de verduras 
 
Ingredientes  

4 tallos de apio – 1 bulbo de hinojo – 4 puerros – 1 patata grande – 
aceite de oliva virgen extra – sal 

Rehogar el hinojo, apio y puerros picados finos con aceite, hasta que 
estén pochados. Incorporar la patata en trozos y añadir el agua 
necesaria según el gusto personal. 

Cocer durante unos 30 minutos y triturar con la batidora. Pasar la 
crema por un colador de malla fina para eliminar las hebras, ya que 
el apio y el hinojo las tienen. 

Rectificar de sal, y servir caliente, acompañada de pan frito si se 
desea. 
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Crema de algarroba 
 

Ingredientes  

50 gramos de harina de algarroba – 100g de sirope de arce – 50g de 
tahina – 100g de avellanas – 15g de lecitina de soja – 100g de leche 
vegetal de arroz o soja 

Triturar las avellanas hasta reducirlas al polvo más fino posible, 
empleando el robot de cocina. Agregar el resto de los ingredientes y 
triturar mezclando bien los bordes, hasta obtener una crema. 

Guardar refrigerada. 
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Crema de calabacín, zanahoria y patata 
 

Ingredientes  

2 calabacines medianos – 2 zanahorias grandes – 1 puerro – 1 patata 
mediana – caldo vegetal – aceite de oliva – sal – costrones de pan – 
100g de queso fresco tipo Burgos ó 50g de queso de cabra fresco ó 
3/4 quesitos 

Triturar el puerro y la zanahoria a velocidad 3 1/2 unos segundos, 
agregar un chorro de aceite y rehogar durante 5 minutos a velocidad 
3 temperatura Varoma. 

Incorporar el calabacín en rodajas y la patata, y continuar cocinando 
otros 5 minutos más. 

Agregar el caldo vegetal necesario según la textura de la crema que 
queramos y cocer 20 minutos a temperatura 100ºC velocidad 4. Dos 
minutos antes de finalizar, agregar el queso y triturar hasta el final a 
velocidad 5-7-9 progresiva. 
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Crema de judías verdes 
 

Ingredientes  

2 cebolletas grandes – 1 kg de judías verdes – caldo vegetal – 1 
cucharadita de curry suave – aceite de oliva virgen extra – sal 

Rehogar las cebolletas en un fondo de aceite hasta que estén 
blandas. Añadir las judías troceadas y pasar unos 5 minutos. Cubrir 
con el caldo, añadir el curry y cocer durante unos 30-40 minutos. 

Triturar bien con la batidora o robot de cocina, y pasar por un colador 
para eliminar los hilos, si los hubiese. 

Servir caliente o tibia. 
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Croquetas de grelos 
 
Ingredientes 

1 manojo de grelos o una lata de grelos cocidos bien escurridos – 1 
puerro grande – 3 huevos cocidos – aceite de oliva – leche – harina – 
nuez moscada – pimienta – sal – harina, huevo y pan rallado para 
rebozar las croquetas 

Cocer los grelos en agua con un sal y un chorro de aceite. Escurrir muy 
bien, enfriar y picar finos con un cuchillo. 

Rehogar el puerro con bastante aceite, hasta que esté pochado. 
Incorporar los grelos y pasar todo junto unos minutos. Agregar la 
harina, un par de cucharadas, y ligar con la leche para hacer unas 
croquetas. Aromatizar con pimienta y una pizca de nuez moscada. 

Cuando esté lista la masa, retirar del fuego y mezclar los huevos 
cocidos picados. Verter en un recipiente y enfriar. 

Hacer las croquetas, y pasar por harina, huevo y pan rallado. Freír en 
aceite abundante hasta que estén doradas. 
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Croquetas de mijo y queso 
 

Ingredientes (para unas 30 croquetas)  

200g de mijo – el triple en volumen de caldo vegetal – 1 cebolla 
grande – 100g de queso parmesano rallado – aceite de oliva virgen 
extra – pimienta – sal – pan rallado – huevo batido 

Rehogar la cebolla picada muy fina en el aceite, hasta que esté 
dorada. Incorporar entonces el mijo y rehogar tres o cuatro minutos. 

Añadir el caldo hirviendo, y cocer a fuego muy lento, tapado, durante 
20 minutos. Retirar del fuego y añadir el queso poco a poco, 
mezclando bien con una cuchara para homogeneizar. 

Enfriar y formar croquetas, que pasaremos por harina, huevo y pan 
rallado. 

Freír en aceite caliente a 180ºC hasta que estén doradas. 
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Croquetas de patata y pimiento verde 
 

Ingredientes 

1 sobre de puré de patatas deshidratado – 6 pimientos verdes – leche 
o bebida vegetal – 2 huevos – fécula de patata – agua – aceite vegetal 
para freír – sal 

Preparar el puré con una mezcla de dos partes de agua y una de leche, 
y un poco de sal, pero añadiendo menos líquido, como un 20% 
menos, de lo que indica el paquete, para obtener un puré más sólido. 

Mientras tanto, cortamos los pimientos en tiras de 1 centímetro de 
grosor, y los freímos hasta que estén dorados. Los escurrimos bien y 
los mezclamos con el puré de patatas, hasta que quede homogéneo. 
Enfriamos. 

Con las manos húmedas, hacemos unas bolas, que pasamos por 
huevo batido y fécula de patata, y las freímos hasta que estén 
doradas, unos 4 ó 5 minutos, en aceite abundante. Escurrimos sobre 
papel de cocina y servimos calientes o frías. 
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Croquetas de quínoa y frutos secos 
 

Ingredientes  

1 vaso (200cc) de quínoa – 2 vasos de leche de coco – 70g de avellanas 
– 30g de anacardos – 30g de pistachos – 2 cucharadas de sésamo – 
200cc de bechamel espesa – pimienta negra – sal 

Lavar muy bien la quínoa en un colador bajo el chorro de agua, y 
poner a cocer en la leche con una pizca de sal. En cuanto comience a 
hervir, contar 18 minutos. 

Mientras tanto, triturar los frutos secos con el robot de cocina, 
dejándolos finos pero con algún trocito para morder. No hacer una 
harina. Se pueden tostar previamente en una sartén o en el horno, si 
nos gusta más, dejándolos enfriar antes de procesarlos. 

Cuando la quínoa esté cocida, añadir los frutos secos molidos y 
mezclar bien. Volver al fuego y cocer muy suave durante un par de 
minutos, para que ligue bien. Salpimentar. Dejar enfriar y mezclar con 
la bechamel. 

Formar las croquetas con las manos, y pasar por harina, huevo y pan 
rallado. Freír en aceite a 190ºC hasta que estén doradas. 
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Croquetas negras de mijo y berenjena 
 

Ingredientes (para unas 15 croquetas) 

Para la base: 100g de mijo – el triple en volumen de caldo de verduras 
– 3 chalotas – 1 berenjena pelada – aceite de oliva virgen extra – sal 

Para la “tinta de algas”: 15g de alga hijiki – 150 ml de agua – dos 
cucharadas de mirin – 4 cucharadas de tamari o salsa de soja 

Para las croquetas: harina blanca – huevo batido – pan rallado – sal 
– aceite de oliva para freír 

Prepararemos primero la “tinta”. Para ello, pondremos a cocer, sin 
necesidad de remojar, el alga hijiki a fuego lento con el mirin y la soja. 
Cocer hasta que esté blanda y pasar por un robot de cocina potente 
(yo he empleado el Thermomix), hasta obtener una crema espesa, 
que se puede reducir un poco a fuego medio hasta obtener una pasta 
más densa. Reservar. 

Rehogar la chalota picada muy fina en aceite de oliva con un poco de 
sal. Cuando sude, agregar la berenjena pelada, en trozos pequeños. 
Os aconsejo que la peléis para que el relleno resulte más meloso. 
Dorar unos minutos e incorporar el mijo, que rehogaremos en el 
aceite un par de minutos. Incorporar tres o cuatro cucharadas de 
“tinta” según el color más o menos intenso que deseéis y el caldo 
vegetal. Cocer tapado, removiendo de vez en cuando, durante unos 
20 minutos. Es conveniente que quede un poco pastoso para facilitar 
la elaboración de las croquetas. 

Enfriar la preparación, y modelar unas croquetas. Pasarlas, por este 
orden, por harina, huevo y pan rallado. Si os gusta un rebozado más 
grueso y consistente, podéis pasarlas de nuevo por huevo y pan 
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rallado. Y un consejo: salad un poco el huevo batido, el sabor será 
mejor. 

Freír en aceite caliente hasta que estén doradas. Servir calientes. 
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Curry de berenjenas con coco 
 
Ingredientes 
 
2 berenjenas medianas – 3 cebollas medianas – 3 dientes de ajo – un 
trozo de 2cm de jengibre fresco – 4 cucharadas de coco rallado seco 
– 2 cucharadas de pasta de tamarindo – 1 cucharadita de semillas de 
mostaza enteras – cucharadita de cilantro molido – 1/2 cucharadita 
de comino molido – 1 cucharadita de cúrcuma – 1/2 cucharadita de 
garam masala – 1/2 cucharadita de curry en polvo – caldo vegetal – 
aceite de oliva virgen extra – sal 
 
Picar las cebollas en dados, y majar el ajo con el jengibre y un poco 
de sal. Trocear la berenjena en dados, poner en un escurridor, salar, 
dejar media hora, lavar y escurrir bien, para que pierda el amargor. 
 
En una cazuela de fondo grueso, poner un fondo de aceite y añadir 
las semillas de mostaza. Calentar hasta que empiecen a crepitar, 
añadir la cebolla y el majado y cocer a fuego suave hasta que 
comience a estar dorada. 
 
Añadir entonces las especias molidas y pasar un par de minutos a 
fuego muy suave. Incorporar el coco rallado, cocinar unos minutos y 
agregar la berenjena picada y el caldo suficiente justo para cubrirla. 
Llevar a ebullición a fuego suave. 
 
Cocer unos 15 minutos tapado, incorporar el tamarindo y cocer una 
media hora más. Rectificar la sal y servir caliente acompañado de 
arroz basmati cocido. 
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Curry de berenjenas y castañas 
 
Ingredientes  

2 berenjenas grandes – 150g de castañas cocidas y peladas – 3 
cebollas medianas – 4 dientes de ajo – un trozo de 2 cm de jengibre 
fresco – 1 cucharada de pasta de tamarindo (opcional) – 1 guindilla ó 
1/2 cucharadita de chile molido (opcional) – 1 cucharadita de semillas 
de mostaza – 1 cucharadita de semillas de comino – 1 y 1/2 
cucharaditas de cúrcuma molida – 1/2 cucharadita de cardamomo 
molido – 400ml de leche de coco – 2 cucharadas de ghee o aceite – 
pimienta negra – sal 

Calentar el ghee en una olla, hasta que se funda. Añadir las semillas 
de mostaza y el comino, y freír hasta que comiencen a chisporrotear. 
Incorporar entonces las cebollas cortadas en láminas finas y un 
majado hecho con el ajo, el jengibre y un poco de sal. 

Cuando esté pochada, añadir las especias molidas, la pasta de 
tamarindo y las berenjenas cortadas en dados sin pelar. Rehogar unos 
minutos a fuego lento, para que suden. 

Incorporar la leche de coco, y llevar a ebullición. Cocer a fuego muy 
lento durante unos 30 minutos. Un cuarto de hora antes de finalizar, 
añadir las castañas cortadas en trozos pequeños. Salpimentar y servir 
caliente acompañado de arroz basmati. 
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Curry de calabaza potimarrón 
 

Ingredientes  

1 calabaza potimarrón de 1 kilo – 2 patatas grandes – 2 cebollas 
medianas – 3 dientes de ajo – 2 cm de jengibre fresco – 5 cardamomos 
verdes – 1 cardamomo negro – 1 cucharadita de semillas de mostaza 
– 1 cucharadita de semillas de comino – 1/2 cucharadita de pimienta 
negra en grano – 1 cucharadita de semillas de cilantro – 2 
cucharaditas de hierba limón seca – 1 cucharadita de semillas de 
alhova – 2 cucharaditas de cúrcuma molida – 2 hojas de laurel – una 
ramita de canela – 1 cucharada de ghee o aceite vegetal – sal 

Pelar la calabaza, retirar las semillas y cortar en dados gruesos. Pelar 
y cortar igual las patatas. Reservar. 

En un robot, triturar la cebolla, el ajo y el jengibre, hasta hacer una 
pasta. Añadir todas las especias menos la canela y el laurel, una 
cucharadita de sal, y triturar durante un minuto. Deben quedar como 
un puré, pero con algunos trocitos de especias. 

En una olla, fundimos el ghee e incorporamos la pasta de especias. 
Rehogamos durante 4 ó 5 minutos, y añadimos las patas, que les 
daremos unas vueltas para que tomen color. 

Agregamos la calabaza y el agua suficiente para casi cubrirla, sin 
exceso, e incorporamos el laurel y la canela en rama. Llevaos a 
ebullición, y cocemos tapado, a fuego lento, durante unos 20 ó 30 
minutos. Dejamos reposar una media hora, para que se integren los 
sabores, y servimos caliente acompañado de arroz blanco.  
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Curry de garbanzos 

 
Ingredientes  

400 gr de garbanzos cocidos – 400 gr de tomate troceado – 1 cebolla 
– 1 diente de ajo – 1 trozo de 2cm de jengibre fresco – 1 cucharadita 
de cúrcuma – 1 cucharadita de páprika – ½ cucharadita de comino en 
polvo – 1 cucharadita de garam masala – 1 cucharada de cilantro en 
hojas picado – guindilla en polvo (opcional) – aceite o ghee – pimienta 
negra – sal 

Triturar la cebolla, el ajo, la sal y las especias (excepto el cilantro en 
hojas) en un robot de cocina hasta lograr una pasta fina. Rehogar en 
aceite unos minutos hasta que esté dorado. 

Incorporar los garbanzos y el tomate, y rehogar unos minutos. Añadir 
caldo de verduras hasta que adquiera la consistencia necesaria. 
Cuando hierva, dejar cocer de 20 a 30 minutos a fuego lento. Añadir 
el cilantro un par de minutos antes de servir. 
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Curry de huevos 
 

Ingredientes  

6 huevos cocidos y pelados, bien secos – 2 patatas grandes peladas – 
1 tomate pelado y troceado fino – 1 hoja de laurel – cilantro fresco 
picado para terminar – sal 

Para la pasta de curry: 2 cebollas medianas – 3 dientes de ajo – 2 cm 
de jengibre fresco pelado – 2 tallos de apio – 1 y 1/2 cucharaditas de 
garam masala – 1 cucharadita de cilantro molido – 1/2 cucharadita 
de comino molido – 5 cardamomos verdes – 1 cardamomo negro – 
1/2 cucharadita de cayena molida – pimienta negra – sal – un poco 
de agua 

Cubrir de aceite el fondo de una cazuela y freír los huevos enteros, 
uno a uno, durante un minuto, dándoles vueltas con una cuchara. 
Reservar. 

En un robot, preparar la pasta de curry triturando todos los 
ingredientes con unas cucharadas de agua. Sofreír en el aceite 
durante unos minutos. Trocear las patatas estallando el corte al final, 
para que la salsa quede más densa. Agregar las patatas y pasar un par 
de minutos. Añadir el agua suficiente para cocer las patatas, 
dejándolas hasta que estén casi hechas. A media cocción agregar el 
tomate pelado y troceado fino. 

Incorporar los huevos y cocer unos minutos. Si se desea una salsa más 
densa, se pueden machacar dos o tres patatas con un tenedor para 
espesarla. Servir acompañado de arroz basmati cocido. 
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Curry de patatas y alcachofas 
 

Ingredientes  

5 alcachofas – 5 patatas medianas – 2 tomates – 100g de tofu 
(opcional) – 3 cebollas – 2 dientes de ajo grandes – un trozo de 
jengibre fresco de 2 cm – 1 cucharadita de semillas de mostaza – 1 
cucharadita de semillas de comino – 1 cucharadita de garam masala 
– 1 cucharadita de cúrcuma – 1 cucharadita de cilantro molido – 1 
palo de canela de 5 cm – 1 hoja de laurel – 2 cucharadas de cilantro 
fresco picado – aceite de oliva virgen extra – caldo vegetal o agua – 
sal 

Pelar las cebollas, los ajos y el jengibre, y pasarlos en el robot con un 
poco de sal hasta obtener una pasta fina. Reservar. 

Disponer un poco de aceite en el fondo de una olla. Añadir las semillas 
de comino y mostaza, así como el laurel. Cuando comiencen a 
chisporrotear, incorporamos la pasta de cebolla, pasamos un minuto 
y añadimos las especias. 

Pelamos las patatas y troceamos, y limpiamos las alcachofas, 
cortándolas en cuartos. Las añadimos al rehogado y las pasamos unos 
minutos, mojándolas después con el caldo. Dejamos cocer durante 
unos 10 minutos, añadimos los tomates cortados en cuartos y el tofu, 
y dejamos cocer a fuego muy lento hasta que esté hecho, más o 
menos una hora. 

Servimos caliente, acompañado de un arroz basmati cocido. 
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Curry de patatas y verduras 

 
Ingredientes  

700g de patatas – 200g de coliflor – 150g de guisantes frescos – 1 
cebolla mediana – 3 tomates pequeños pelados – 2 dientes de ajo – 1 
trozo de jengibre de 2 cm – 1 cucharadita de garam masala – 1 
cucharadita de cúrcuma – ½ cucharadita de comino molido – ½ 
cucharadita de cilantro molido – ½ cucharadita de alhova molida – 
caldo de verduras – 2 cucharadas de ghee ó aceite – 2 cucharadas de 
cilantro picado – sal 

Rehogar la cebolla con un majado de ajo y jengibre en el ghee. Añadir 
las patatas y pasar unos minutos. Incorporar las especias y hacer un 
par de minutos. Incorporar la coliflor, los guisantes y los tomates 
cortados en cuartos, y cocer unos minutos. 

Agregar el caldo en cantidad suficiente, añadir el cilantro picado, 
tapar y cocer a fuego lento hasta que esté hecho, unos 35-45 
minutos. 

Servir con arroz basmati cocido. 
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Curry de piña con raita de remolacha 
 
Ingredientes 
 
1 piña fresca entera – 1 cebolla grande – 1 y 1/2 cucharaditas de 
mostaza en grano – 400ml de leche de coco – 4 cucharaditas de curry 
en polvo – 1 cucharadita de cúrcuma molida – 1 cucharada de ghee o 
aceite – 1 cucharadita de maizena – 2 cucharadas de cilantro fresco 
picado – 1 cucharadita de chile molido (opcional) – sal 
 
Para la raita de remolacha: 1 remolacha cocida – 1 yogur griego – 2 
cucharadas de menta fresca picada – pimienta negra – sal 
 
Pelamos y cortamos la piña en dados de 3 ó 4 centímetros. Cortamos 
la remolacha en dados de un centímetro, y aliñamos con sal, 
pimienta, el yogur y la menta. Refrigeramos. 
 
Calentamos el ghee en una cazuela con tapa, y añadimos las semillas 
de mostaza. Cuando empiecen a chisporrotear, incorporamos la 
cebolla cortada en láminas, y rehogamos hasta que esté blanda. 
Añadimos la piña y pasamos unos 5 minutos a fuego medio. 
 
Mojamos con la leche de coco, agregamos las especias y cocemos a 
fuego suave tapado durante 10 minutos. Ligamos un poco la salsa con 
la maizena disuelta en agua, si es necesario, añadimos el cilantro, 
removemos y servimos caliente junto con la raita y arroz basmati 
cocido 
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Curry de repollo 
 

Ingredientes  

1/2 repollo, sobre 750g en total – 1 cebolla mediana – 2 dientes de 
ajo – un trozo de jengibre fresco de 2 cm – 1 cucharadita de semillas 
de comino – 1 cucharadita de semillas de mostaza – 2 cucharaditas 
de cúrcuma – 1 cucharadita de cilantro molido – 1 cucharadita de 
garam masala – 1/2 cucharadita de cardamomo molido – 1/2 
cucharadita de chile molido (opcional) – aceite de oliva virgen extra – 
pimienta negra – sal 

Cortar el repollo en juliana fina, lavar y escurrir un poco. Triturar en 
un robot, la cebolla, ajo y jengibre, hasta formar una pasta. 

En una olla, rehogar las especias enteras en un fondo de aceite, hasta 
que comiencen a chisporrotear. Incorporar la pasta con una pizca de 
sal, y cocinar a fuego suave hasta que comience a pocharse. 

Incorporar las especias en polvo y pasar unos minutos, hasta que 
queden pequeñas lagunas de aceite entre el rehogado. Añadimos 
entonces el repollo, que llevará un poco de agua, mezclamos bien, 
tapamos y cocinamos, removiendo de vez en cuando, unos 15 
minutos. Se puede añadir un poco de agua si se agarra al fondo. Debe 
quedar ligeramente crujiente. Servir caliente con un arroz blanco. 
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Curry de setas 
 

Ingredientes  

250g de champiñones limpios – 200g de setas – 1 cebolla en láminas 
– 4 dientes de ajo – 2 tomates medianos – 1 trozo de jengibre fresco 
de 2 cm – ½ cucharadita de cominos – 1 cucharadita de garam masala 
– 3 cardamomos – 1 cucharadita de guindilla en polvo (opcional) – 2 
cucharadas de cilantro fresco picado – 2 cucharadas de ghee o aceite 
– sal 

Rehogar la cebolla en el ghee hasta que esté transparente. Majar los 
ajos con el jengibre y un poco de sal e incorporar a la cazuela. Añadir 
las setas y pasar hasta que empiecen a estar blandas. 

En un mortero, majar las especias, añadir y pasar 1 minuto. Agregar 
el tomate pelado y cortado en trozos medianos, y el agua necesaria 
(más o menos ½ vaso). Cocer a fuego lento durante 30 minutos, y 2 
minutos antes de finalizar incorporar el cilantro. 

Servir caliente con arroz basmati cocido. 
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Curry de zanahorias sobre pasta kadaïf 
 

Ingredientes  

500g de zanahorias – 2 puerros grandes – 50g de mantequilla – 1 
cucharadita de curry picante – 3 cucharaditas de curry – sal – un poco 
de agua – un paquete de pasta kadaïf – mantequilla fundida 

Rehogar los puerros cortados en mirepoix en la mantequilla con un 
poco de sal. Cuando estén pochados, agregar las zanahorias peladas 
y cortadas en rodajas. Tapar y cocinar a fuego muy lento durante 5 
minutos. 

Agregar el curry mezclar bien. Incorporar un poco de agua y cocer 
tapado nuevamente, a fuego muy lento, hasta que esté hechas las 
zanahorias, unos 10-15 minutos. 

Mientras tanto, extender en el fondo de un plato una capa de pasta 
kadaïf, pincelar con mantequilla fundida y hornear a 200º con aire 
hasta que esté dorada, unos 5 minutos. Retirar del horno, verter el 
curry por encima y servir caliente. 

  



101 

 

Curry sindhi de verduras y okras 
 

Ingredientes  

3 patatas medianas – 1 calabacín – 4 zanahorias grandes – 25 okras 
– 150g de guisantes frescos – 1 trozo de jengibre fresco de 2 cm – 3 
dientes de ajo – 1 cucharadita de comino – 1 cucharadita de cilantro 
en grano – 1 cucharadita de alhova – 1 cucharadita de garam masala 
– 1 cucharadita de pimienta negra – 1 1/2 cucharadita de cúrcuma 
molida – 1/2 a 1 cucharadita de cayena molida (opcional) – 2 
cucharaditas de pulpa de tamarindo – 1 cucharadita de azúcar – 65g 
de harina de garbanzos (besan) – 1200-1500 ml de caldo vegetal – 
aceite de girasol – 1 cucharadita de menta seca – 2 cucharadas de 
cilantro fresco picado – sal  

Majar el ajo y el jengibre con un poco de sal. Majar las especias en un 
mortero y mezclar con las molidas. 

Cubrir el fondo de una cazuela amplia con aceite de girasol, 
abundantemente. Rehogar las especias durante 1 minuto. Agregar el 
majado de ajo y pasar durante un par de minutos más. Incorporar la 
harina de garbanzos, removiendo muy bien. Se formará una masa 
ligera, que debemos pasar a fuego medio durante unos 5 minutos. 
Incorporar el caldo poco a poco, removiendo constantemente con 
unas varillas, hasta formar una crema ligera. Añadiremos entre 1200 
y 1500 ml de agua, según referencias, aunque siempre podremos 
añadir más si deseamos un curry más ligero. Cuando comience a 
hervir, agregar el tamarindo y el azúcar y cocer durante 5-10 minutos 
a fuego suave. 

Lavar y secar bien las okras, y cortar en trozos de más o menos 2 cm 
con un cuchillo. Soltarán una sustancia gelatinosa, así que es 
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conveniente tener a mano un poco de papel de cocina para limpiar el 
cuchillo. 

Añadir las patatas y las zanahorias en trozos grandes y cocer 5 
minutos. Agregar entonces el resto de las verduras y cocer a fuego 
lento y tapado hasta que estén tiernas. Antes de servir, incorporar la 
menta y el cilantro picado. Acompañar con arroz basmati cocido y 
pan naan. 
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Curry vindaloo de garbanzos 
 

Ingredientes  

400g de garbanzos cocidos – 1 cebolla mediana – 1 trozo de jengibre 
fresco de 2 cm – 2 dientes de ajo grandes – 1 tomate grande – 2 
patatas medianas – 1 cucharadita de mostaza en grano – 1 
cucharadita de alholva (fenogreco) – 1 cucharadita de cúrcuma 
molida – 1 cucharadita de comino molido – 5 cardamomos verdes – 1 
cucharadita de cilantro molido – 1 palo de canela – 1 hoja de laurel – 
pimienta negra recién molida – cayena según gusto – sal – aceite de 
oliva virgen extra – caldo vegetal – 1 yogur griego 

Rehogar la cebolla picada fina junto con el jengibre y el ajo majados. 
Cuando esté bien pochada, a fuego lento, incorporar el tomate 
picado en trozos y las especias, todas majadas salvo la canela y el 
laurel. 

Pasados unos 5 minutos y agregar los garbanzos, las patatas y el caldo 
suficiente para cubrirlas. Cocer unos 10-15 minutos hasta que se 
ablanden las patatas e incorporar el yogur. Hervir a fuego muy lento, 
retirar del fuego y dejar reposar al menos media hora, antes de 
servirlo con arroz basmati cocido. 
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Cuscús de verduras con seitán 
 
Ingredientes  

2 cebollas grandes – 2 dientes de ajo – 2 zanahorias peladas en 3 
trozos – 1 calabacín sin pelar en trozos medianos – 2 patatas 
medianas en trozos – 12 judías verdes cortadas en 4 – 1 pimiento rojo 
en tiras gruesas – 250g de garbanzos cocidos – 150g de seitán en 
trozos medianos – 2 cucharadas de concentrado de tomate – 2 
cucharadas de cilantro fresco picado – 1 cucharada completa de ras-
el-hanout – 150g de cus-cus – 2 cucharadas de pasas sin semillas – 2 
cucharadas de agua de azahar – 1 cucharada de mantequilla – caldo 
de verduras – aceite de oliva virgen extra – sal 

Rehogar las cebollas cortadas en tiras finas junto con el ajo en aceite 
y mantequilla. Cuando estén doradas, agregar las verduras, el cilantro 
y el tomate, y rehogar un par de minutos. Incorporar caldo de 
verduras hasta cubrir, y el ras-el-hanout. Cocer todo junto unos 20 
minutos. 

Mientras remojar las pasas en agua con el agua de azahar. Escurrirlas 
y añadirlas al guiso, junto con los garbanzos, y dejar cocer otros 15-
20 minutos. Rectificar la sal. 

En un cuenco, colocar el cus-cus. Agregar el doble en volumen del 
caldo hirviendo, tapar y dejar reposar 5 minutos. Esponjar con un 
tenedor. 

Colocar en una fuente en corona con las verduras en el centro. Servir 
caliente. 
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Cuscús fácil de verduras 
 
Ingredientes 
 
400g de garbanzos cocidos – 1 cebolla grande – 2 puerros – 2 dientes 
de ajo grandes – un trozo de 2 cm de jengibre rallado – 1 pimiento 
rojo – 1 calabacín – 3 alcachofas – 3 patatas medianas – 100g de 
guisantes frescos – 100g de habitas frescas – 10 judías verdes – 2 
zanahorias grandes – 1 cucharada de ras-el-hanout – 2 cucharadas 
de cilantro fresco picado – 1 cucharada de tomillo limonero picado – 
caldo vegetal – aceite de oliva virgen extra – sal 
 
Para el cuscús: 2 vasos de cuscús – 2 vasos del caldo de preparación 
del cus cus – 2 vasos de caldo vegetal – 1 cucharada de mantequilla – 
sal 
 
Cortar la cebolla en láminas, el puerro en rodajas de 1 centímetro y 
el pimiento morrón en tiras. Picar fino el ajo y rallar el jengibre. Poner 
a cocer en una olla de fondo grueso con un fondo de aceite, a fuego 
vivo, hasta que la cebolla esté dorada. 
 
Añadir entonces los garbanzos, las patatas cortadas en dados 
gruesos, las zanahorias en rodajas, las judías en 4 trozos, las 
alcachofas limpias y en cuartos, los guisantes y las habas. Mojar con 
el caldo suficiente para cubrirlas, añadir el ras-el-hanout y cocer 
tapado durante unos 30 minutos, hasta que las verduras estén 
blandas. Incorporar las hierbas picadas y rectificar la sal. 
 
Para preparar el cuscús retiramos dos vasos de caldo de la olla, y 
añadimos caldo vegetal, mantequilla y sal y llevamos a ebullición. En 
cuanto hierva, retiramos del fugo, añadimos el cuscús, removemos 
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bien y dejamos reposar tapado unos 5 minutos para que se hinche y 
absorba el líquido. Esponjamos con un tenedor. 
 
En un plato o fuente, hacemos una corona con el cuscús, añadimos 
las verduras en el centro y mojamos con un poco de salsa. Podemos 
acompañar con un cuenco con un poco de caldo en el que habremos 
disuelto una o dos cucharadas de pasta de harissa, si nos gusta el 
picante. 
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Dátiles rellenos 
 

Ingredientes (para 15-20 personas)  

40 dátiles medjool – 400g de almendra marcona cruda – 120g de 
azúcar – 50g de mantequilla fundida – 3 cucharadas de agua de 
azahar – colorantes alimentarios (opcional) 

Triturar las almendras con el azúcar en un robot hasta reducir a polvo. 
Agregar el agua de azahar y mezclar. Incorporar la mantequilla y 
amasar hasta obtener una pasta. Si se desea, se puede dividir la pasta 
y agregarle distintos colorantes. 

Abrir los dátiles por la mitad y retirarles el hueso. Hacer pequeñas 
bolitas con la pasta, colocar dentro de cada dátil y marcar unas 
hendiduras con un tenedor. Refrigerar hasta su consumo. 
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Dedos de bruja 
 

Ingredientes  

100g de mantequilla en pomada – 50g de azúcar moreno integral – 
300g de harina blanca – 2 huevos – una pizca de sal – una pizca de 
vaina de vainilla rallada – mermelada de manzana – almendras 
enteras – semillas de sésamo negro 

Con unas varillas, procesar los huevos y el azúcar, con la mantequilla. 
Cuando tengamos una crema, incorporamos la sal y la vainilla y 
añadimos la harina, poco a poco, mezclando bien. Amasamos un poco 
con la mano, hacemos una bola y la refrigeramos durante media hora, 
para que sea más fácil hacer las galletas, y para integrar los sabores. 

Formamos bastones de algo más de un centímetro de grosor, y les 
damos forma de dedos haciendo dos hendiduras en los tercios. 
Colocamos una almendra como uña, hacemos unas muescas con el 
cuchillo para simular pliegues de la piel y añadimos unas semillas de 
sésamo negro para hacer verrugas. 

Cocemos en horno medio, en placa de repostería sobre un silpat o 
papel de hornear, a 180º con aire y dos placas, unos 20 minutos, o 
hasta que estén dorados. Enfriamos sobre una rejilla, y pincelamos 
con cuidado la mermelada de manzana por toda la superficie. 
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Domburi vegetariano 
 

Ingredientes (para 2 personas)  

12 setas shitake remojadas sin pie – 1 cebolla – 4 cucharadas de 
proteína vegetal – 4 cucharadas de mirin – 6 cucharadas de tamari – 
300ml de caldo vegetal (emplear el agua de remojar las setas) – copos 
de nori (opcional) – 3 huevos batidos 

Para el arroz: 250g de arroz – 1 trozo de alga kombu – 320 ml de agua 

Lavar el arroz en un colador hasta que el agua salga limpia. Escurrir y 
colocar en una olla pequeña que cierre bien, con el agua. Dejar 
reposar 10 minutos, poner al máximo y, cuando comience a hervir, 
colocar una hoja de papel de aluminio entre el borde y la tapa, y bajar 
al mínimo. Cocer el tiempo que indique el arroz, apartar del fuego y 
dejar reposar 10 minutos. 

Rehogar la cebolla 3 minutos en un poco de aceite. Agregar la PVT 
remojada y escurrida, y las shitake laminadas, y pasar un par de 
minutos. Agregar el mirin, tamari y caldo y cocer unos 10 minutos. 
Incorporar los huevos batidos, sin remover, y cuando estén casi 
cuajados verter en un cuenco grande en el que habremos colocado 
en la base el arroz cocido. Decorar con los copos de nori y servir 
caliente. 
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Dukkah 
 

Ingredientes  

120g de avellanas tostadas – 70g de semillas de sésamo – 1 
cucharadas (7.5g) de semillas de comino – 2 cucharaditas (5g) de 
semillas de cilantro – 1 cucharadita (2,5g) de pimienta negra recién 
molida – 2 cucharaditas de sal – aceite de oliva virgen extra 

Frotar bien con un paño las avellanas, preferiblemente en caliente, si 
las hemos tostado en casa, para eliminar los restos de la piel que las 
recubre. Disponer en un robot de cocina. 

En una sartén sin aceite, tostar las semillas de sésamo, a fuego 
medio/lento, hasta que tengan un bonito color dorado. Esto llevará 
unos minutos. Juntar con las avellanas. 

Es esa misma sartén, tostar las semillas de comino y cilantro dos o 
tres minutos. Tienen que desprender un delicioso aroma y quedar 
ligeramente crujientes. Mezclar con el resto de los ingredientes, así 
como la sal y la pimienta molida. 

Es muy importante dejar enfriar bien los frutos secos y semillas, para 
que no suelten el aceite que contienen y la dukkah quede suelta. 

Cuando estén todos los ingredientes completamente fríos, procesar 
en el robot hasta que queden con el aspecto de una harina gruesa, 
pero suelta. 

Disponer en un pequeño cuenco la dukkha, acompañada de pan de 
pita tostado (los celíacos, un pan sin gluten) y cortado en bastones y 
otro pequeño recipiente con aceite de oliva. Para comerla, 
mojaremos el pan en el aceite, y lo presionaremos en el cuenco que 
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contiene la dukkah. También se puede servir sobre tostadas untadas 
en aceite, espolvoreándola por encima, o como aderezo de 
muchísimos platos. 

Bien cerrada, en un bote de cristal hermético, se conserva varias 
semanas. 
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Dulce de manzana 
 

Ingredientes  

Manzanas – azúcar moreno – 20g de pectina de manzana por kilo de 
fruta limpia sin cocer 

Limpiar bien las manzanas, eliminando los corazones y las zonas 
golpeadas o dañadas. Pelarlas o no es opcional; con la piel quedará 
un dulce menos delicado al paladar, pero más sabroso. En este caso, 
las he pelado porque en su mayor parte eran reinetas, con una piel 
bastante gruesa. 

Cocer unos 15 minutos al vapor, hasta que estén blandas. Retirar el 
limón. Escurrir muy bien, un buen rato, porque cuanta menos agua 
tengan, más rápida y menos laboriosa será la siguiente fase.  Añadir 
la pectina. Pasar por el robot de cocina hasta dejar una pasta fina. 

Colocar el puré en una olla alta de fondo grueso. Es importante que 
sea alta para disminuir las salpicaduras de la pasta al cocer. Pesar el 
puré y agregar el azúcar;  yo lo he hecho en proporción de 700g por 
kilo de puré de manzana, pero se pueda hacer hasta 1:1, depende del 
dulzor que prefiráis. 

Cocer a fuego medio, removiendo frecuentemente con una cuchara 
de palo largo y un guante térmico, para no quemarse con las 
salpicaduras. El dulce estará hecho cuando la temperatura de cocción 
alcance los 105ºC. Si no empleáis termómetro, retiradlo cuando al 
remover se vea el fondo de la olla y tarde en cubrirse unos 
momentos. 

Colocar en un molde, dejar enfriar y airear destapado durante 24 
horas, para que tome consistencia. Conservar en frío, y se aguantará 
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bastante tiempo. Yo lo he cortado en trozos, introducido en bolsas de 
vacío y congelado. En el congelador se conserva perfectamente 
durante largo tiempo. También se puede meter en caliente, aún 
líquido, en botes esterilizados, y cocer cerrados, durante 25 minutos, 
para hacer una conserva. 
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Empanada de espelta con verduras y 
algas 

Ingredientes 

Para la masa de pan de espelta: 500g de harina biológica de espelta 
integral – 300g de harina biológica de centeno integral – 300g de 
harina biológica de trigo integral – 800ml de agua (puede variar un 
poco) – 2 cucharaditas de sal (yo he empleado sal gris) – 50g de aceite 
de oliva virgen extra – 2 cucharaditas de azúcar moreno – 1 sobre de 
extracto de levadura madre – 1 sobre de levadura de panadería (yo 
he empleado ambas de Ekolasi)  
 
Para el relleno o amoado: 1 cebolla grande – 1 pimiento verde – 1 
pimiento rojo – 2 calabacines pequeños – 1 berenjena mediana – 1 
puerro – 10 tomates secos picados – espagueti de mar – alga wakame 
– 1 cucharadita de páprika dulce – 2 cucharadas de concentrado de 
tomate – aceite de oliva virgen extra – sal 
 
Mezclar 200ml de agua con la levadura y el azúcar. Añadir 100g de 
harina de trigo, colocar en un sitio cálido y esperar hasta que empiece 
a fermentar, unos 15 minutos.  

Mezclar el agua con la sal y el aceite, añadir la harina y la levadura y 
amasar unos minutos. Puede ser necesario rectificar la cantidad de 
agua dependiendo de la harina empleada, así que no añadáis toda al 
principio. Dejar la masa en un sitio cálido hasta que doble el volumen, 
o bien encender el horno a 40-50ºC, apagarlo, y dejar la masa dentro 
para que levante. 
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Remojar las algas en agua con sal (poner poca cantidad, porque 
rinden mucho). Cuando estén rehidratadas, escurrir, cortar en trozos 
gruesos y reservar. 

Rehogar la cebolla, puerro y pimiento en un buen chorro de aceite. 
Cuando esté pochado, añadir el tomate seco, calabacín y la berenjena 
sin pelar y cortados en trozos pequeños. Cocer hasta que las verduras 
estén blandas, teniendo en cuenta que van a terminar de cocer en el 
horno. Incorporar la páprika, tomate y sal, y pasar un par de minutos. 
Reservar y enfriar en la nevera. 

Montar la empanada en una bandeja de horno con un silpat o un 
papel encerado, y cocer en horno medio, a 180ºC, con la placa 
inferior y aire, durante 30 ó 40 minutos. Dejar enfriar antes de comer. 
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Empanadillas de lentejas y kaki 
 

Ingredientes  

1 cebolla grande – 300g de lentejas remojadas – 1 kaki persimon – 
1/2 pimiento rojo – 3 huevos cocidos – 2 cucharadas de tomate 
triturado – aceite de oliva – sal 

Para la masa: 80g de aceite de oliva virgen extra – 80g de vino blanco 
seco – 80g de leche – 1 huevo – sal – 410g de harina blanca – 1 huevo 
batido para pintar la masa 

Lavar las lentejas y cocer en agua con sal, hasta que estén tiernas, 
pero firmes. Se deben de poder “morder” un poco. 

Picar fina la cebolla y el pimiento y rehogar en un chorro de aceite 
con una pizca de sal. Cuando estén pochados, añadir el kaki pelado y 
troceado y pasar un par de minutos. Incorporar las lentejas y el 
tomate, poner al mínimo y cocer durante unos 15 minutos. Apartar 
del fuego, mezclar con los huevos picados y enfriar. 

Para preparar la masa, poner los líquidos en el Thermomix y mezclar 
un minuto a velocidad 5. Agregar 300g de harina y pasar 1 minuto 
velocidad 7. Completar con el resto de la harina y amasar 3 minutos 
a velocidad espiga. Refrigerar la masa dentro de papel film durante 
una hora, para que sea menos elástica. 

Preparar las empanadillas en la forma habitual. Pintar la superficie 
con huevo batido y hornear durante 15 minutos a 200º C con placa 
inferior y aire, o bien freír en abundante aceite de oliva. Servir tibias.  
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Empanadillas de tofu rosso 
 

Ingredientes  

Para la masa: 80g de aceite de oliva virgen extra – 80g de vino blanco 
seco – 80g de leche – 1 huevo – 410g de harina blanca – sal 

Para el relleno: 1 cebolla grande – 200g paquete de tofu rosso – 1 
cucharada de concentrado de tomate – sal 

Preparar la masa con todos los ingredientes, de forma que quede 
fina. Reservar en el frigorífico 30 minutos antes de su uso. 

Rehogar la cebolla picada muy fina en el aceite hasta que esté bien 
dorada y pochada. Incorporar el concentrado de tomate y pasar un 
minuto. Agregar el tofu rosso y cocer todo junto unos 5 minutos. 
Reservar y enfriar. 

Preparar las empanadillas y freír en aceite abundante hasta que estén 
bien doradas. Servir calientes. 
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Emparedados de berenjena y 
camembert 
 

Ingredientes  

1 berenjena grande – queso camembert – queso de untar tipo 
Philadelphia – harina – huevo – pan rallado – sal – pimienta – aceite 
de oliva para freír 

Cortar la berenjena en láminas longitudinales de más o menos 1 cm 
de grosor, desechando los primeros cortes, con mucha piel y muy 
curvos. Salar y dejar escurrir en un colador durante 30 minutos. 

Untar una cara de cada lámina con queso crema, y colocar en el 
medio unas láminas muy finas de camembert. Cubrir con otra lámina 
de berenjena untada con queso, pasar por harina, huevo y pan 
rallado y de nuevo por huevo y pan rallado, para formar un rebozado 
crujiente. 

Dejar reposar 30 minutos para que asiente el rebozado, y freír en 
abundante aceite caliente hasta que esté dorado. Yo he usado la 
freidora a 180ºC. 

Servir caliente. 
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Endivias con gorgonzola, zanahoria y 
nueces 

 
Ingredientes  

Endivias – zanahoria rallada – queso gorgonzola – nueces peladas – 
aceite – vinagre – sal 

Limpiar las endivias y disponer las hojas sobre un plato, como si 
fueran barquitas. Rallar finas las zanahorias y rellenarlas. 

Colocar encima algunos trozos de queso, y nueces. Aliñar con una 
vinagreta todo el conjunto, justo antes de servir. 
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Ensalada de apio nabo 
 

Ingredientes  

1 apio nabo pelado y limpio – 1/2 repollo blanco – 5 zanahorias – 50g 
de pasas sultanas – 50g de pistachos tostados y pelados – 200cc de 
crème fraîche – 100c de mayonesa – 1 yogur griego – 2 cucharaditas 
de pasta de rábano picante – 1 cucharadita de mostaza de Dijon – 1 
chorrito de vinagre – pimienta negra molida – sal 

Cortar el repollo en tiras muy finas, con un cuchillo. Pelar el apio nabo 
y las zanahorias, y rallar en hilos. 

Mezclar los ingredientes del aliño en un cuenco, y añadir a las 
verduras. Remover bien y refrigerar al menos 1 hora antes de 
consumir. 
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Ensalada de cuscús 
 

Ingredientes  

1 vaso de cuscús – 2 vasos de agua – 1 cucharada de mantequilla – 3 
cucharadas de pasas sin semillas – lechuga – pepino – tomate – una 
vinagreta suave 

Poner a hervir el agua con la mantequilla y un poco de sal, a la que 
incorporaremos también las pasas. En cuanto comience a hervir, 
retirar del fuego, agregar el cuscús, remover con un tenedor y tapar 
hasta que se absorba toda el agua, unos 5 minutos. Ahuecar con un 
tenedor, enfriar y disponer en el fondo de la fuente de servicio. 

Lavar y cortar la lechuga en tiras, y colocar encima del cuscús. Cortar 
también el tomate y el pepino, y colocar encima de la lechuga. 

Aliñar con una vinagreta suave, con poco vinagre y abundante aceite 
virgen extra, y servir, templada o fría, según vuestro gusto. 

  



122 

 

Ensalada de frutos secos y semillas con 
germinados 

 
Ingredientes  

Para esta ensalada se han utilizado los siguientes ingredientes, que 
podéis variar, según vuestros gustos y preferencias: Canónigos – 
tomates cherry – 1/2 cebolleta – 1/2 pepino fresco – unos trozos de 
pepinillo agridulce – 2 pimientos del piquillo – una cucharada de 
aceitunas negras – 1 cucharada de pistachos pelados – 1 cucharada 
de avellanas tostadas – 1 cucharada de anacardos – 1 cucharada de 
pipas de girasol – 1 cucharada de pipas de calabaza – germinado de 
grelos (o cualquier otro) 

Como no creo que sea muy necesario contaros cómo se hace una 
ensalada, pues eso, la montáis con arte y esmero, procurando que 
quede bonita. Tostar las pipas en una sartén sin aceite antes de servir, 
para que estén crujientes y más sabrosas.  

La podéis aliñar con aceite y vinagre, mayonesa, o bien os propongo 
un aliño de kéfir y mostaza. Mezcláis unos 100ml de kéfir (o yogur 
natural, en su defecto) y le añadís 1 cucharada de mostaza, sal, un 
poco de vinagre de jerez y tres o cuatro cucharadas de aceite de oliva. 
Mezclar bien y servir con la ensalada. 
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Ensalada de garbanzos, aguacate y 
pimiento verde 
 

Ingredientes  

200g de garbanzos cocidos – 1 pimiento verde italiano crudo – 1 
aguacate maduro – 1 yogur griego – 1 cucharadita de mostaza 
antigua – 1 cucharadita de mostaza de Dijon – 1 cucharada de salsa 
de soja – sal 

Cortar el pimiento en cuadraditos pequeños. Hacer lo mismo con el 
aguacate y mezclar con los garbanzos bien escurridos y a temperatura 
ambiente. 

Mezclar el yogur con la mostaza, y agregar la salsa de soja, un poco 
de sal si es necesario, y algo de agua si preferís un aliño más ligero. 

Con esta preparación, aliñar la ensalada según gusto. Os recomiendo 
servirla a temperatura ambiente, para apreciar mejor los sabores. 
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Ensalada de repollo, zanahoria y 
granada 
 

Ingredientes  

Un repollo blanco pequeño bien prieto y fresco – zanahoria – 1 
granada limpia – menta fresca – aceite de oliva – sal 

Con ayuda de una mandolina, cortar el repollo en las tiras más finas 
posibles. Para ello, partirlo por la mitad y quitar el centro duro, 
cortándolo a continuación. Lavar bien y escurrir. 

Pelar y rallar la zanahoria, en proporción de 2/3 de repollo y 1/3 de 
zanahoria, y mezclar con la juliana de repollo, y un par de 
cucharaditas de menta fresca picada muy fina. Aliñar con sal y un 
buen aceite de oliva virgen extra en abundancia, mezclar bien y 
disponer en una fuente. 

Esparcir por encima los granos de la granada antes de servir 
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Espárragos fritos rebozados 
 

Ingredientes  

Espárragos blancos en conserva, de buen calibre – harina – huevo 
batido – pan rallado – pimienta negra – sal – aceite vegetal para freír 

Escurrir muy bien los espárragos y salpimentar. Pasarlos por harina, 
huevo y pan rallado justo antes de freírlos, ya que si se dejan reposar 
se humedecerá el rebozado. Podemos pasarlos de nuevo por huevo 
y pan rallado, si preferimos un rebozado más grueso 

Freír en aceite vegetal unos 4 ó 5 minutos. Escurrirlos sobre papel de 
cocina y servir calientes, acompañados de mahonesa u otra salsa. 
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Espinacas con gomasio 
 
Ingredientes  

500g de espinacas frescas o congeladas – 3 ó 4 cucharaditas de 
gomasio – 3 cucharadas de salsa de soja – 1 cucharada de sirope de 
agave ó azúcar – aceite de girasol 

Si la espinaca es congelada, cocerla brevemente y escurrirla muy bien 
en agua sin sal. Si es fresca, saltearla con el aceite hasta que esté 
hecha. 

En un cuenco, mezclar la salsa de soja, el azúcar o el edulcorante y el 
gomasio (tener en cuenta que el gomasio es salado, y la salsa de soja, 
también). Verter por encima de las espinacas calientes y mezclar 
bien. Decorar con unas semillas de sésamo. 

Se puede servir tanto caliente como frío 
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Espinacas especiadas con queso 
Halloumi frito 

Ingredientes: 

200g de espinaca fresca en hojas sin cocer – 1 cucharada de ghee – 
1/2 cucharadita de semillas de cilantro – 1/2 cucharadita de semillas 
de comino – 1/2 cucharadita de semillas de alhova – 1/2 cucharadita 
de garam masala – 2 dientes de ajo – 1 trozo de 1 cm de jengibre 
fresco – 1 cebolla pequeña – 1 yogur griego – queso Halloumi – aceite 
vegetal – sal 

Cortar la cebolla fina, hacer un majado con el ajo y jengibre y un poco 
de sal y tostar las especias enteras en una sartén seca hasta que 
comiencen a soltar aroma. Pasar a un mortero y moler hasta polvo 
fino. 

Saltear la cebolla en el ghee un par de minutos. Incorporar el majado, 
pasar un minuto y agregar las especias, removiendo hasta que 
desprenda aroma. Mezclar las hojas de espinaca, cocinando hasta 
que se bajen. En ese momento, incorporamos el yogur, y cocemos 
unos minutos a fuego muy lento hasta que se reduzca ligeramente. 
Rectificar la sal. 

Cortar el queso Halloumi en dados de 1 cm y pasar un par de minutos 
por una sartén que habremos rociado con un vaporizador de aceite, 
o pintado con un pincel. Cuando esté dorado, colocar las espinacas 
en una fuentecilla de servicio y disponer unos trozos de queso por 
encima. Servir bien caliente.  
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Fabas estofadas con huevos de codorniz 
 

Ingredientes  

500g de fabas – 18 huevos de codorniz – 1 cebolla pequeña – 1 puerro 
pequeño – 2 zanahorias – 1 tallo de apio – 1/2 pimiento rojo – un 
chorro de buen vino blanco seco – agua o caldo de verduras – laurel – 
aceite de oliva virgen extra – sal – 1 cucharadita de pimentón dulce 

Cortar las verduras muy finas y colocar en una cazuela de barro con 
las fabas, el agua, vino blanco, pimentón, laurel y un buen chorro de 
aceite. Arrimar al fuego y cocer lentamente hasta que estén hechas. 
Si es necesario añadir agua durante la cocción, debe ser fría. Mover 
de vez en cuando la cazuela para ligar la salsa. No usar una cuchara 
para ello. 

Cocer los huevos y pelarlos. Añadirlos a las fabas preparadas y cocer 
todo junto unos 5 minutos. Servir caliente. 
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Fajitas vegetarianas 

 
Ingredientes  

1 cebolla roja – 1 pimiento rojo – 1 pimiento verde – 2 dientes de ajo 
– 250g de tofu ahumado – 12 tortillas mejicanas – crème fraîche – 
aceite de oliva – pimienta – sal 

Cortar la cebolla y los pimientos en tiras finas. Picar muy bien el ajo y 
saltearlo con las verduras, unos 3 ó 4 minutos. Añadir el tofu cortado 
en tiras finas y saltear 2 ó 3 minutos más. Salpimentar y reservar. 

Calentar las tortillas en una sartén seca, rellenarlas con las verduras, 
y servir calientes, acompañadas de la crema, si se desea. 
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Falafel 
 

Ingredientes  

250g de garbanzos secos remojados sin cocer – 2 cebollas pequeñas 
picadas fino- 2 dientes de ajo pequeños majados – 1 cucharada de 
cilantro picado – 2 cucharadas de perejil picado – ½ cucharadita de 
comino – 1 punta de pimentón picante – 1 punta de canela – 1 punta 
de pimienta negra recién molida – 1 cucharadita de levadura química 
– 1 cucharadita de harina – 1 cucharadita de sal 

En el Thermomix, o en su defecto en un robot de cocina, triturar los 
garbanzos velocidad 5-6 hasta formar una masa grumosa. Añadir el 
ajo y la cebolla y triturar unos segundos. Añadir todas las especias, 
levadura, harina y sal, mezclar unos segundos y verter en un cuenco. 
Dejar reposar 1 – 1 ½ h para que se mezclen los sabores. 

Con las manos, moldear bolas que se rebozan en harina y se fríen en 
aceite vegetal hasta que estén doradas (de 3 a 5 minutos). Escurrir 
sobre papel absorbente y servir frías o calientes. Introducirlas en el 
interior de pan de pita junto con rodajas finas de tomate, un poco de 
lechuga, rodajas de pepinillos, cebolla, tahina, zumo de limón, 
ralladura de limón y un poco de picante, aunque también pueden 
servirse en un plato con toda o parte de la guarnición anterior. 
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Falsa lasaña de judías verdes con pan 
alemán 
 
Ingredientes 
 
500g de pan alemán – 400g de judías verdes – 2 patatas – 2 cebollas 
medianas – 5 cucharadas de salsa de tomate – aceite de oliva virgen 
extra – queso para gratinar – pimienta negra – sal 
 
Para la bechamel: 70g de mantequilla – 60g de harina de arroz – 
750ml de leche entera – 1 cucharadita de sal – pimienta blanca – nuez 
moscada 
 
Cortar las judías verdes transversalmente, en trozos muy pequeños, 
como de medio centímetro. Cortar lo más pequeñas posibles las 
patatas en dados y la cebolla. Reservar por separado. 
 
En una sartén con un fondo de aceite pochar la cebolla picada hasta 
que esté blanda. Añadir las judías en crudo, que rehogaremos a fuego 
lento unos 5 minutos. Incorporamos las patatas, salpimentamos, y 
cocinamos otros 5 minutos. Bajamos el fuego a medio-bajo, tapamos 
y pasamos hasta que estén blandas, unos 10-15 minutos. Añadimos 
la salsa de tomate, rehogamos un par de minutos, rectificamos la sal 
y reservamos. 
 
Preparamos una bechamel con los ingredientes indicados, en la 
manera habitual. 
 
En una fuente de horno, colocamos una capa de bechamel. Encima 
disponemos una capa de pan alemán, que ya viene precortado. 
Cubrimos con el relleno, en una única capa gruesa, y otra capa de 
pan. Napamos con la bechamel restante, ponemos un poco de queso 
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para gratinar y cocemos en el horno a 190ºC con aire y ambas placas 
durante unos 20-30 minutos, gratinando al final si es necesario. 
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Falso tiramisú pasiego en copa 

Ingredientes 

Para la espuma de mascarpone con Amaretto: 250g de queso 
mascarpone – 200ml de nata 33% M.G. – 3 cucharadas de azúcar – 
100 ml de leche – un chorro de Amaretto Disaronno según gusto – 1 
sifón iSi de espuma de 500ml – 1 carga de NO2 

Para la base pasiega: 1 sobao pasiego grande – 1 café solo muy corto 
– 1 chorro de Amaretto – 1 cucharadita de azúcar 

Para decorar: Cacao puro desgrasado 

Trabajar el mascarpone y el azúcar con unas varillas hasta mezclar 
bien. Agregar la leche y batir para obtener una crema fina. Incorporar 
la nata y batir unos segundos para homogeneizar. Cargar el sifón 
pasando la mezcla por un colador de malla fina, cerrar, cargar una 
carga de NO2 y conservar en la nevera hasta su uso. 

Mezclar el café con el azúcar y el amaretto hasta disolverlo 
perfectamente. Añadir el sobao en trozos y trabajar hasta hacer una 
pasta. Disponer una cucharadita en el fondo de una copa de cóctel. 

Rellenar hasta el borde con la espuma de mascarpone y espolvorear 
con cacao puro con la ayuda de un colador. 
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Fideos chinos con tofu marinado 
 

Ingredientes  

150g de fideos chinos – 150g de tofu ahumado – 3 cucharadas de 
salsa de soja – 2 cucharadas de mirin – 1 diente de ajo – 1 trozo de 1 
cm de jengibre fresco – aceite de oliva virgen extra – pimienta negra 
– sal 

Preparar los fideos chinos según las instrucciones, en agua con sal. 
Este tipo de pasta habitualmente, no se cuece, sino que se coloca en 
agua hirviendo, se retira del fuego para reposar unos minutos, se 
escurre y se refresca con agua. 

Marinar el tofu cortado en dados de menos de 1 cm con la salsa de 
soja y el mirin, durante unos 30 minutos. En una sartén o wok, 
agregar un chorro de aceite y freír el ajo y jengibre majados. 
Incorporar el tofu marinado con los líquidos del marinado y saltear 
tres o cuatro minutos. 

Incorporar los fideos y saltear un par de minutos. Servir caliente. 
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Fideos chinos salteados con 
champiñones y albóndigas 
 

Ingredientes  

200g de fideos chinos – 1 cebolleta – 1 puerro – albóndigas de lentejas 
– 200g de champiñones -aceite de girasol – aceite de sésamo – salsa 
de soja – 1/2 vaso de caldo vegetal – 1 cucharadita de maizena – sal 

Preparar los fideos chinos remojándolos en agua hirviendo el tiempo 
que indique el paquete. Enfriar bajo el grifo, escurrir bien y reservar. 

Hacer unas albóndigas de lentejas pequeñas, de unos 2 cm de 
diámetro, y rebozar en huevo y pan rallado antes de freírlas un par 
de minutos en abundante aceite. 

En un wok, disponer un fondo de aceite de girasol con un poco de 
aceite de sésamo, para dar sabor. Saltear la cebolleta cortada en tiras 
y el puerro en rodajas. Cuando empiece a blanquear, añadimos las 
setas laminadas y cocinamos a fuego fuerte hasta evaporar el agua 
que suelten. 

Incorporamos entonces las albóndigas de lentejas, salteamos un 
instante y añadimos la salsa de soja, mezclando bien para que se 
reparta uniformemente. Finalmente, agregar el caldo, que habremos 
mezclado con la maizena, al wok y cocer hasta que ligue la salsa. 
Servir inmediatamente.  
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Fideos de soja fríos 
 
Ingredientes  

100g de fideos de soja finos – 4 cucharadas de salsa de soja – 1 diente 
de ajo sin germen majado fino – 3 cucharadas de mirin – 1 cucharada 
de vinagre de arroz – mahonesa 

Preparar los fideos según las instrucciones del paquete y refrescar 
bajo el grifo. Escurrir. 

Hacer un majado con el ajo y una pizca de sal. Mezclar con los líquidos 
y verter en los fideos, removiendo bien. Incorporar, removiendo, 
mahonesa hasta darle una textura ligera a todo el conjunto. 

Refrigerar y servir frío. 
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Fideuá de algas 
 

Ingredientes  

2 cucharadas de alga hijiki seca – 2 cucharadas de espagueti de mar 
seco – 4 dientes de ajo – 1 pimiento verde – fideos – caldo de verduras 
– sal – azafrán en hebra – aceite de oliva virgen extra – all i oli para 
acompañar 

Remojar por separado las algas hijiki y los espagueti de mar. Una vez 
hidratadas, lavar las hijiki y cocerlas en agua con sal durante 20 
minutos. Desechar el agua, escurrir y cortar en trozos. 

Escurrir el espagueti de mar, en crudo, y reservar el agua para la 
preparación del plato, si deseáis un sabor más “marino”, colándola 
previamente para eliminar cualquier resto de arena. Cortarlos en 
trozos y reservar. 

Cortar el pimiento verde en dados y confitar muy lentamente en 
abundante aceite de oliva virgen extra. Cuando esté listo, retirar del 
aceite y reservar. En ese mismo aceite, agregar los ajos laminados y 
dorar. Cuando empiecen a dorarse, incorporar los fideos y rehogar 
hasta que presenten un bonito color dorado en la superficie. Agregar 
el agua de remojo de las algas, si la empleamos, y caldo vegetal 
suficiente para la cocción de los fideos, poco más que para cubrirlos. 

Añadir las algas y el pimiento, mezclar bien y cocer todo junto hasta 
que esté hecho, incorporando también unas hebras de azafrán en 
rama. Los fideos al estar rehogados tardarán un poco más en hacerse 
del tiempo que indique el envase. Servir acompañado de all i oli según 
gusto  
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Figuritas de mazapán 
 

Ingredientes  

250g de almendra marcona cruda – 125g de azúcar – 40g de agua – 
la ralladura de un limón – clara de huevo 

Triturar el azúcar en el robot para hacer azúcar glass. Añadir las 
almendras, la ralladura de limón, y procesar todo junto hasta obtener 
un polvo fino. Ligar con el agua justa para obtener una masa y amasar 
ligeramente para mezclar y homogeneizar. 

Formar figuritas según preferencias y paciencia. Yo las he hecho 
básicas, con forma de prisma y unas melladuras marcadas con el 
dorso de un cuchillo en la superficie. Pintar con clara de huevo bien 
batida, y disponer sobre una bandeja de horno con un silpat o papel 
de hornear. 

Cocer en el horno alto, con aire y ambas placas, a 200ºC, el tiempo 
justo para gratinar, unos 3-4 minutos. Retirar con cuidado, ya que 
salen blandas del horno y endurecen al enfriar, lo que se debe hacer 
sobre una rejilla. 
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Filloas rellenas de espinacas, algas y 
queso Halloumi 
 

Ingredientes  

4 filloas grandes – 200g de espinacas – 2 cucharadas de alga wakame 
seca – 2 cucharadas de alga arame seca – 2 cucharadas de harina 
blanca – 1 cebolla pequeña – 100g de queso Halloumi – 1 cucharada 
de piñones – queso para gratinar – aceite de oliva virgen extra – sal 

Cocer las espinacas con las algas con un poco de agua salada, no 
demasiada cantidad. Escurrir reservando el agua de cocción. 

En una sartén amplia, rehogar la cebolla picada. Añadir los piñones y 
dorar. Incorporar las espinacas y algas escurridas y picadas 
groseramente con un cuchillo, y rehogar tres o cuatro minutos. 
Agregar la harina y cocer un minuto. Añadimos entonces el agua de 
cocción de las espinacas necesaria para cuajar una velouté, que 
dejaremos consistente. Retiramos del fuego e incorporamos el queso 
Halloumi en dados. 

Rellenar las filloas, cubrir con el queso para gratinar, y hornear un 
cuatro minutos a 180ºC, en horno medio. Gratinar para dorar el 
queso, y servir calientes. 

  



140 

 

Flan de turrón 
 

Ingredientes (para una flanera de 1.8l)  

300g de turrón de Jijona – 350g de leche – 400g de leche evaporada 
– 6 huevos – 2 cucharadas de miel – una pizca de sal – caramelo para 
el molde 

En el robot de cocina, triturar en frío el turrón con la leche evaporada. 
Agregar después los huevos de uno en uno, la miel y la sal. Por último, 
incorporar la leche. Batir hasta que todo esté bien unido. Caramelizar 
el molde y dejar enfriar unos minutos en el congelador. 

Cuando el caramelo esté duro, volcar la mezcla del flan en el molde 
hasta la mitad. Cubrir con papel de aluminio y poner una olla u horno 
a baño María. Cocinar con fuego alto al comienzo y luego bajar a 
fuego moderado durante 40 minutos. Apagar el fuego y dejar reposar 
hasta que temple. 

Al sacarlo, dejar enfriar durante una media hora, y refrigerar. Luego 
dar vuelta desmoldando, evitando que se rompa. Servir bien frío. 
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Flores de saúco en tempura 
 
Ingredientes 
 
10 ó 15 flores de saúco – 1 yema de huevo – 50g de harina de trigo – 
50g de harina de maíz tipo maizena – sal – aceite vegetal para freír 
 
Batir la yema de huevo con una pizca de sal y el agua, con unos palillos 
o un batidor. Incorporar la harina y mezclar, dejando una pasta fina y 
no homogénea. 
 
Sumergimos las flores en la masa, tomándolas por el tallo. Dejamos 
escurrir el exceso de masa y las ponemos, boca abajo, sobre el aceite. 
Las freímos unos segundos, hasta que estén doradas, escurrimos 
sobre papel de cocina y servimos inmediatamente. 
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Frijoles negros guisados 
 

Ingredientes  

500g de frijoles negros – 1 pimiento verde – 1 cebolla grande – 1 lata 
de pimientos del piquillo – vinagre de Jerez – aceite de oliva virgen 
extra – 1 hoja de laurel – orégano seco – pimienta blanca – sal  

Lavar bien los frijoles y poner a remojo durante 12 horas, junto con 
el pimiento verde entero. El agua del remojo la aprovecharemos 
después para la cocción, así que no pongáis en exceso. 

Retirar el pimiento y llevar lentamente a ebullición, junto con el agua 
de la lata de los piquillos, una hoja de laurel, una cucharadita de 
orégano seco y un poco de pimienta molida, sin sal. 

Mientras tanto, preparar el sofrito. En una sartén con generoso 
aceite, y un poco de sal, rehogar la cebolla picada fina. Cuando esté 
lista, agregar el pimiento verde que retiramos del remojo también 
picado muy fino, y pochar todo junto hasta que esté muy bien 
pochado el conjunto, al menos 30-40 minutos. Incorporar los 
pimientos del piquillo picados en cuadraditos y pasar unos minutos. 

Agregar al conjunto un chorro de vinagre de Jerez y reducir a fuego 
muy lento para integrar los sabores. 

Los frijoles deben cocer más o menos una hora antes de incorporar 
el sofrito, tiempo durante el cual lo coceremos muy lentamente. 
Pasado ese tiempo, verter sobre la cazuela, que estará hirviendo a 
fuego suave, y cocer a fuego muy lento y tapados hasta que estén 
hechos, dependiendo de la calidad del frijol, normalmente entre 3 y 
4 horas desde el comienzo.  
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Frijoles refritos 
 

Ingredientes  

200g de frijoles – 1 cebolla mediana – 1 1/2 cucharadita de especias 
mexicanas – caldo vegetal – aceite de oliva virgen extra – sal 

Lavar y remojar los frijoles 12 horas. Poner a cocer, en la misma agua 
del remojo, con una cucharadita de caldo vegetal en polvo. Cuando 
estén bien cocidos, escurrir en un colador y reservar el agua. 

Cortar la cebolla muy fina y rehogar en un fondo de aceite de oliva. 
Cuando esté bien pochada, añadimos los frijoles cocidos y las 
especias, y los freímos unos minutos. 

Según la textura que prefiramos, los trituramos hasta dejarlos en una 
pasta más o menos fina, según vuestras preferencias. Los volvemos a 
la sartén, añadimos un cucharón del caldo de cocción, y los volvemos 
a freír hasta que se haga una pasta más densa. 

Servimos inmediatamente, con nachos y queso rallado por encima. 
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Frittata de berzas y alubias 
 

Ingredientes  

1 manojo de berzas – 2 puerros – 1 tallo de apio – 400g de alubias 
blancas cocidas – 150g de queso rallado (reservar un poco para el 
gratinado final) – 6 huevos – pimienta negra – aceite de oliva virgen 
extra – sal  

Limpiar las berzas, recortando sólo la hoja y eliminando el tallo, para 
que tengan un sabor más suave. Cocer en agua hirviendo con sal y un 
chorro de aceite hasta que estén hechas. Escurrir muy bien, 
eliminando los excesos de agua, y picar groseramente con un cuchillo. 

En una sartén con un fondo de aceite, rehogar el puerro y el apio 
picados finos, hasta que comiencen a dorarse. Agregar las berzas y 
las alubias cocidas, y saltear todo junto unos minutos. Mezclar con 
los huevos, que tendremos, en un cuenco, previamente batidos y 
salpimentados, y con el queso. 

Aceitar una sartén apta para horno, o un molde, y verter el contenido. 
Espolvorear con un poco de queso rallado por encima y cocer a 180ºC 
durante unos 20-25 minutos. Servir tibia, acompañada de una 
ensalada. 
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Frittata de tortellini y queso San Simón 
 
Ingredientes 
 
2 paquetes de 400g de tortellini frescos – 150g de queso de D.O. San 
Simón da Costa – 1 cebolla grande – 8 tomates secos – 3 huevos – 
200ml de nata líquida 33% – aceite de oliva virgen extra – parmesano 
rallado – pimienta negra – sal 
 
Rehogar la cebolla picada fina en un fondo de aceite, hasta que 
comience a pocharse. Añadir los tomates secos picados, pasar unos 
minutos y reservar. 
 
Cocer la pasta el tiempo indicado menos un 25%. Escurrir y mezclar 
con los huevos batidos con la nata, el San Simón sin pelar y picado en 
dados, y la cebolla reservada. 
 
Colocar en una sartén aceitada que aguante el horneado, espolvorear 
con un poco de parmesano rallado y hornear a 180º con aire y ambas 
placas, en horno medio, unos 15 minutos. Si se dora demasiado, 
apagar la placa superior. Servir tibia, acompañada de una ensalada 
verde. 
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Frittata de spaghetti con gandules 
 

Ingredientes  

150g de spaghetti cocidos – 300g de gandules verdes cocidos (se 
pueden sustituir por guisantes cocidos) – 1 pimiento rojo – 1 cebolla 
mediana – 5 huevos – 200ml de nata líquida 33% – 2 cucharadas de 
tomate concentrado – 50g de parmesano rallado – pimienta negra – 
aceite de oliva virgen extra – sal  

Escurrir y lavar los gandules, si son de lata. Reservar. 

En un poco de aceite de oliva, rehogar la cebolla y el pimiento hasta 
que estén pochados. Incorporar los gandules, el concentrado de 
tomate, y pasar tres o cuatro minutos. Añadir la pasta ligeramente 
cortada, remover y reservar. 

Batir los huevos con sal y pimienta. Incorporar la nata y el queso y 
mezclar el resto de los ingredientes. Verter en una sartén aceitada y 
cocer en horno a 180ºC durante 20-25 minutos. Servir tibia 
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Fritos de arroz 
 

Ingredientes  

1 huevo – caldo de verduras – harina de garbanzo – bicarbonato o 
levadura Royal – restos de un arroz ya fríos 

Batir el huevo con una pizca de sal. Agregar caldo según la cantidad 
de arroz que nos haya sobrado y harina de garbanzo, mezclando con 
unas varillas hasta obtener una pasta fina, con una consistencia ligera 
(como la mezcla de un bizcocho, por ejemplo). Incorporar el 
leudante, mezclar, y añadir el arroz, removiendo hasta ligar todos los 
ingredientes. 

Dejar reposar 30 minutos para que se integren los sabores, tomar 
pequeñas porciones con una cuchara y freír en aceite abundante 
hasta que estén dorados. 
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Frittata de puerro y calabacín 

Ingredientes 

1 calabacín grande – 1 puerro grande – 4 huevos – 200g de queso 
emmental rallado – 50g de parmesano rallado – aceite de oliva virgen 
extra – sal – pimienta  

Pochar el puerro picado lentamente. Agregar el calabacín en láminas 
medias (como para tortilla) y freír hasta que esté “al dente”. Escurrir 
el aceite en un colador. 

Batir los huevos, incorporar las verduras y los quesos, y mezclar bien. 
Salpimentar. Colocar en una sartén aceitada y cocer en el horno 15 
minutos a 200º, hasta que esté dorada. Servir tibia. 
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Frittata de judías verdes 
 

Ingredientes  

350g de judías verdes – 1 puerro grande – 4 huevos – 75g de queso 
emmental rallado – pimienta negra – aceite de oliva virgen extra – sal 

Picar el puerro fino y cortar las judías verdes en láminas muy 
pequeñas, y rehogar en la sartén con aceite de oliva y un poco de sal, 
hasta que estén hechas. Deben quedar ligeramente crujientes, no 
pasadas. 

En un bol, batir los huevos con una pizca de sal y generosa pimienta. 
Añadir las verduras y el queso y mezclar con un tenedor. 

Verter en una fuente redonda, o una sartén apta para horno, 
previamente aceitada, y cocer en horno a 180ºC con ambas placas y 
aire durante unos 15 minutos, hasta que esté hecha y dorada. Servir 
caliente, templada o fría, acompañada de una ensalada verde. 
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Fudge de chocolate y galletas 
 
Ingredientes  

400g de leche condensada – 500g de chocolate 70% de cacao – 1 
chorro de Cointreau – 12 galletas Digestive de soja y naranja 
 
Fundir al baño maría el chocolate con la leche condensada. Agregar 
el Cointreau y las galletas troceadas gruesas. 

Verter en un molde de silicona cuadrado y refrigerar un par de horas. 
Cortar en trozos antes de servir.  
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Galletas de Belén 
 

Ingredientes  

125g de mantequilla en pomada – 125g de azúcar moreno – 225g de 
harina blanca – 1 huevo – la ralladura de una naranja – 1 cucharadita 
de levadura ó 1/2 de bicarbonato – copos de avena – unas avellanas, 
cerezas o cualquier fruto seco para decorar 

Mezclar la mantequilla con el azúcar con ayuda de unas varillas. 
Agregar el huevo y la ralladura y mezclar bien. 

Tamizar poco a poco la harina y la levadura, ayudándonos con las 
varillas al principio y con una cuchara de madera después, hasta 
obtener una consistencia manejable. 

Tomar pequeñas porciones de masa, hacer bolitas, pasarlas por los 
copos de avena y colocar en una bandeja de horno aplastándolas 
ligeramente. Coronar con una avellana. 

Hornear con aire y placa inferior durante 15 minutos a 180º. Dejar 
enfriar en una rejilla. 

El nombre se debe a que son las primeras galletas que hizo mi hija 
pequeña, Belén 
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Galletas de copos de avena, sésamo y 
pasas 
 
Ingredientes  

100g de mantequilla – 150g de melaza de caña – 100g de harina – 
300g de copos de avena – 175g de pasas sin semillas – 50g de sésamo 
– 2 huevos – 1 cucharadita de levadura – 1/2 cucharadita de sal  

Batir la melaza y mantequilla con un batidor o con el robot. 
Incorporar los huevos y la harina. 

Añadir los copos las pasas y las semillas, y mezclar bien a mano con 
la ayuda de una cuchara. 

Hacer montoncitos separados, sobre una placa de horno engrasada o 
un silpat o papel de hornear, aunque crecen poco. Hornear 15 
minutos a 180ºC en placa media con aire. Dejar enfriar sobre una 
rejilla. 
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Galletas de crema de limón 
 

Ingredientes (salen unas 60-65 galletas)  

150g de crema de limón (lemon curd) – 250g de harina – 100g de 
azúcar – 2 yemas de huevo – ¼ cucharadita de vainilla molida – 150g 
de mantequilla en pomada – una pizca de sal – 1 cucharadita de 
levadura Royal ó ½ de bicarbonato 

Procesar la mantequilla con el azúcar con unas varillas. Agregar el 
resto de los ingredientes menos la harina y trabajar hasta obtener 
una masa fina. Incorporar entonces poco a poco la harina y la 
levadura, mientras trabajamos la masa con las varillas. 

Verter la crema encima de un papel de aluminio, y darle forma 
cilíndrica. Refrigerar en el congelador más o menos media hora. Con 
la ayuda de un cuchillo afilado, cortar las galletas, y hornear encima 
de un silpat o un papel parafinado durante unos 8-10 minutos en el 
horno a 180º con ambas placas y aire. 

Enfriar en una rejilla unos minutos, hasta que estén crujientes. 
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Galletas de nata 
 

Ingredientes  

100g de nata de leche – 100g de azúcar – harina blanca 

Con la ayuda de una cuchara de madera, a mano, mezclar el azúcar 
con la nata, hasta formar una crema fina. No usar batidora. 

Añadir la harina a cucharadas, y mezclar con la cuchara hasta obtener 
una masa ligera. Por cada 100g de nata hay que usar unas 4 
cucharadas de harina, aunque dependerá de la fuerza de la misma. 

En una bandeja de horno engrasada o con un silpat, hacer pequeños 
montoncitos con la ayuda de dos cucharas, o una manga pastelera. 
Dejarlos separados, ya que crecerán. Hornear a 200ºC con aire, a 
altura media y con ambas placas, hasta que estén doradas por los 
bordes, sólo unos minutos. Dejar enfriar completamente sobre una 
rejilla para que se pongan crujientes. 
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Galletas navideñas 
 
Ingredientes  

150g de mantequilla en pomada – 150g de azúcar glass – ralladura 
de 1 naranja y 1 limón – 250g de harina – 1 huevo – 1 bote de guindas 
en almíbar – ½ cucharadita de canela molida – ¼ cucharadita de clavo 
molido – ¼ cucharadita de macis molido – ¼ cucharadita de nuez 
moscada molida 

En un robot, trabajar la mantequilla con el azúcar hasta que haga una 
crema fina. Incorporar el huevo, batir e incorporar poco a poco la 
harina tamizada con las especias. Escurrir las guindas, partir en trozos 
pequeños y mezclar a mano con la masa. 

Con la ayuda de un papel de cocina, envolver la masa formando un 
rollo y refrigerar o meter en el congelador hasta que quede una masa 
dura. Con la ayuda de un cuchillo, cortar rodajas de 3-4 mm de grosor, 
y colocar en una bandeja de horno engrasada, o mejor sobre un 
silpat, y hornear con ambas placas y aire a 180ºC en horno 
medio/bajo unos 5-10 minutos, hasta que empiecen a mostrar un 
bonito color dorado. 

Sacar con una espátula y dejar enfriar sobre una rejilla. Guardar en 
una lata hermética. 
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Garbanzos con espinacas y tofu rosso 

 
Ingredientes  

300g de garbanzos secos – 200g de espinacas cocidas – 3 huevos 
cocidos – 250g de tofu rosso – 2 cebollas medianas – 3 dientes de ajo 
– 2 hojas de laurel – 1 ½ cucharadita de pimentón dulce – aceite de 
oliva – sal 

Remojar los garbanzos 12h. Cocer con una cebolla, un diente de ajo 
golpeado y el laurel. Reservar. 

Picar la cebolla y el ajo restante fino y rehogar en abundante aceite. 
Añadir el pimentón, el tofu y un cucharón del caldo de cocer los 
garbanzos. 

Escurrir los garbanzos y mezclar con el sofrito y el tofu. Cocer todo 
junto unos 2 ó 3 minutos a fuego suave y servir con los huevos cocidos 
picados por encima. 
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Garbanzos estofados con setas 
 
Ingredientes  

400g de garbanzos secos – 2 cucharadas de boletus secos – 2 
cucharadas de cantharellus secos – 4 setas shitake grandes – 1 
cucharada de harina de setas – 1 cebolla mediana – 3 dientes de ajo 
– 1 hoja de laurel – caldo vegetal – sal 

Para el refrito: 2 dientes de ajo – 1 y 1/2 cucharaditas de ñora molida 
– 1/2 cucharadita de pimiento de Espelette – aceite de oliva virgen 
extra 

Remojar las setas unas horas antes, escurrir bien y reservar el agua 
del remojo que emplearemos en el estofado. Remojar también los 
garbanzos 12 horas antes. 

Llevar el agua de remojo junto con el caldo necesario a ebullición, con 
la cebolla, ajo y laurel. Cuando comience a hervir, añadiremos los 
garbanzos y las setas cortadas, así como la harina de setas, y 
coceremos a fuego lento hasta que los garbanzos estén blandos, unas 
dos horas. Media hora antes de finalizar la cocción, incorporaremos 
la sal y el sofrito. Retiramos la cebolla y los ajos, y los pasamos por la 
batidora con un poco de caldo, retornándolo a la olla. 

Es aconsejable dejarlo reposar unas horas, para que se asienten los 
sabores, recalentándolo antes de llevarlo a la mesa. 
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Garbanzos fritos 
 

Ingredientes  

150g de garbanzos – 1 cucharadita de sal – 1 cucharadita de páprika 
dulce o picante – 1/4 cucharadita de cayena molida (opcional) 

Remojar los garbanzos el tiempo necesario. Escurrir bien. No hay 
que cocer el garbanzo previamente. 

En freidora, freír durante 3 minutos a 190º por tandas. Retirar del 
aceite, dejar calentar de nuevo y refreír otros 3-4 minutos de nuevo, 
hasta que estén dorados. 

Escurrir sobre papel absorbente de cocina, aliñar con la sal y el 
pimentón y dejar enfriar. 
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Garbanzos guisados con acelgas 
 

Ingredientes  

500g de garbanzo pedrosillano – 1 manojo de acelgas – 1 cebolla 
grande – 4 dientes de ajo – 1 hoja de laurel – 1 cucharada de pimentón 
dulce – aceite de oliva virgen extra – sal 

Remojar los garbanzos 12 horas y lavar. Colocar en una olla y cubrir 
con más o menos dos dedos de agua. Retirar los garbanzos con una 
espumadera y dejar el agua, a la que añadiremos media cebolla, los 
dos dientes de ajo golpeados, la hoja de laurel y un chorro de aceite 
virgen. Llevar a ebullición. 

Lavamos bien las acelgas, y separamos las pencas de las hojas. 
Cortamos las pencas por la mitad y en trozos de más o menos 1 cm y 
las añadimos al agua, cuando hierva, junto con los garbanzos. 
Dejamos cocer durante una hora a fuego lento.  

Mientras tanto, en una sartén con un buen chorro de aceite, 
rehogamos un par de dientes de ajo en láminas, la otra media cebolla 
picada y pochamos unos 5 minutos. Incorporamos entonces las hojas 
de las acelgas picadas. Salteamos hasta que estén hechas, y 
agregamos una cucharada de pimentón. Reservamos. 

Más o menos a la hora de cocción, retiramos la cebolla y los ajos de 
los garbanzos, que estarán ya cocidos, y los colocamos en un vaso de 
batidora o en la Thermomix. Agregamos las acelgas salteadas y un par 
de cucharones de caldo, y trituramos todo hasta obtener un puré 
fino, que añadiremos a la olla donde están cociendo los garbanzos. 
Finalizar la cocción, sobre una hora más, dependiendo de la calidad 
del garbanzo, y dejar reposar un rato antes de llevar a la mesa.  
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Gashi de coliflor y patata 
 

Ingredientes  

1 coliflor – 3 patatas medianas – 6 cucharadas de coco rallado – 1 
cebolla grande – ½ guindilla seca – 2 cucharaditas de cilantro en 
grano – ½ cucharadita de semillas de mostaza – 1 clavo – 5 granos de 
pimienta – ½ cucharadita de semillas de alhova – ½ cucharadita de 
comino en grano – 1 palo de canela de 3 cm – 1 cucharadita de 
tamarindo – 1 cucharadita de cúrcuma – 1 cucharadita de páprika – 
4 dientes de ajo – 1 trozo de jengibre de 2 cm – aceite – sal 

Remojar 6 cucharadas de coco en 400ml de agua bien caliente, 
reposar 20 minutos, presionar y colar. 

En un poco de aceite rehogar ½ cebolla cortada en láminas, 2 ó 3 
minutos. Añadir 1 cucharada de coco rallado, rehogar y reservar. 
Calentar otro poco de aceite y tostar medio minuto todas las especias 
menos la cúrcuma y el pimentón. Pasar todo a un robot, incorporar 
el resto de especias y hacer una pasta, añadiendo ½ vaso de agua. 

En una cazuela rehogar el ajo y el jengibre majado. Añadir el resto de 
la cebolla picada fina y pochar. Incorporar la pasta de curry, pasar un 
par de minutos y agregar las patatas y la coliflor, y la leche de coco. 
Salar y cocer hasta que esté hecho. 

Servir con arroz basmati cocido 
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Gazpacho de pepino y wakame 
 

Ingredientes  

2 pepinos maduros – 1 cebolleta – unas hojas de alga wakame seca – 
un trozo de pan duro – aceite de oliva virgen extra – vinagre de Jerez 
– sal – agua muy fría 

Remojar las algas en un poco del agua que emplearemos, unos 10 
minutos. Introducir en el Thermomix o en una batidora potente, 
junto con la cebolleta, el pepino en trozos y el pan. Batir todo a 
velocidad 5-7-9 progresiva un par de minutos. 

Añadir agua bien fría hasta aligerarlo a la consistencia que nos guste. 
Rectificar la sal, añadir el vinagre y batir a velocidad alta, mientras 
emulsionamos el aceite de oliva en un hilo, según las preferencias de 
cada uno. Servir bien frío. 
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Ghee 
 

Ingredientes (para unos 500g de ghee)  

750g de mantequilla biológica – 1 cazo de hierro o acero, de fondo 
grueso – 1 colador – 1 gasa 

Fundir la mantequilla en el cazo, removiendo con una cucharada de 
madera hasta que se licúe completamente. Bajar a fuego medio-bajo 
(en mi vitrocerámica, que marca de 1 a 10, lo hago al 3,5), y cocer, sin 
remover, hasta que observemos que el líquido se clarifica y se ve 
perfectamente el fondo del cazo. Esto tardará unos 35-45 minutos. 

Si os resulta más cómodo, podéis retirar, con mucho cuidado, algo de 
la espuma blanca que se forma en la superficie, con una cuchara, para 
visualizarlo mejor, o bien soplar con fuerza en la superficie para ver 
el fondo. Actuar con muchísimo cuidado a partir de que esté 
transparente, ya que se quema muy rápidamente. 

Lo colamos por una gasa que tendremos colocada sobre un colador, 
para retener los sólidos lácteos, y dejamos enfriar. Debe tener un 
bonito color dorado pálido, y un ligero olor a nueces. Se puede 
conservar hasta 1 año, a temperatura ambiente. 
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Gin tonic helado 
 

Ingredientes  

Ginebra – tónica – 1 lima 

Preparamos un gin tonic en las proporciones que nos gusten. Es 
recomendable que las bebidas estén bien frías. 

Llevamos a la heladera, y procesamos hasta obtener un helado ligero. 
Servimos inmediatamente, con un poco de piel de lima rallada por 
encima. 
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Gofres Mickey 
 

Ingredientes (salen 14 gofres)  

2 huevos medianos – 200g de harina de trigo blanca – 100g de 
mantequilla fundida – 200 ml. de leche – 100g de azúcar blanquilla – 
2 cucharaditas de levadura química ó 1 de bicarbonato de sodio – 1/2 
cucharita de vainilla molida – 1 pizca de sal 

Necesitaremos también una sandwichera-gofrera Disney de Ariete 

En la Thermomix, poner la mariposa, y batir el huevo con el azúcar a 
velocidad 3 hasta que esté espumoso. 

Quitar la mariposa e incorporar el resto de ingredientes menos la 
harina. Mezclar a velocidad 4 hasta que quede cremoso. Si no 
disponéis del Thermomix, evidentemente se puede hacer a mano. 

Añadir la harina y batir 20 segundos a velocidad 3-5, hasta obtener 
una masa homogénea. 

Con la gofrera caliente, verter lentamente la masa en cada molde, 
comenzando por las orejas, llenando un poco menos del nivel. Cerrar 
y cocer 2-3 minutos según gusto. 

Acompañar de nata montada, miel, helado, mermelada, azúcar glass, 
yogur, fresas, frutas rojas… y están deliciosos con sirope de savia o de 
arce. 
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Gratinado de grelos con bechamel 
especiada 
 

Ingredientes  

1 manojo de grelos – 400ml de leche – 40g de harina blanca – 40g de 
mantequilla – 1 cucharadita de cúrcuma – 1 cucharadita de garam 
masala – 1 cucharadita de cilantro molido – 1/2 cucharadita de 
comino molido – 1/2 cucharadita de canela – 1/2 cucharadita de sal 
– 200g de queso emmental rallado para gratinar 

Cocer los grelos en agua con sal con un chorro de aceite. Escurrir bien 
y reservar. 

Preparar una bechamel rehogando la harina con la mantequilla hasta 
que esté dorada. Incorporar poco a poco la leche, y agregar las 
especias molidas. Cocer todo junto durante 10 minutos y pasar con la 
batidora si quedan algunos grumos. 

Mezclar la bechamel con la verdura y extender en una fuente de 
horno. Cubrir con el queso emmental rallado y cocer 10 minutos en 
horno a 220º con ambas placas y aire. Gratinar antes de servir. 
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Guacamole 

Ingredientes 

2 aguacates maduros pero firmes – 1 cebolla – 2 tomates medianos – 
1 diente de ajo – cilantro en hojas – chile picadito acorde al valor de 
cada uno – sal – zumo de limón 

Picar la cebolla, el tomate pelado y el aguacate en dados pequeños. 
Incorporar el diente de ajo picado muy fino. Añadir cilantro fresco 
picado abundante, salar e incorporar el zumo de 1/2 a 1 limón, según 
gusto. Dejar reposar un rato antes de servir. 

También se puede triturar todo junto en un robot de cocina. 
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Guazpacho 
 

Ingredientes  

5 tomates medianos – 2 aguacates pequeños – 1/2 pepino pelado – 
1/2 pimiento rojo – un trozo de pan duro empapado en vinagre de 
Jerez – 1 cebolleta – aceite de oliva virgen extra – sal – agua y cubitos 
de hielo 

Triturar todas las verduras y el pan en un robot, hasta hacer una 
crema fina. Pasar por un chino para eliminar semillas y pieles, y volver 
al robot. 

A velocidad máxima, ir añadiendo un buen chorro de aceite de oliva 
emulsionándolo. Agregar agua fría hasta darle el espesor deseado, 
rectificar de sal y vinagre si es necesario y servir bien frío, incluso con 
cubitos de hielo. 
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Guisantes con tofu rosso 
 

Ingredientes  

400g de guisantes frescos – 250g de tofu rosso – 1 puerro grande – 1 
cucharada de harina de arroz – caldo vegetal – sal – aceite de oliva 
virgen extra 

Rehogar el puerro cortado fino en el aceite hasta que esté hecho. 
Agregar el tofu cortado en dados pequeños y pasar todo junto. 

Incorporar la harina de arroz y rehogar un minuto. Ligar una salsa con 
el caldo vegetal necesario, de forma que quede bastante ligera y no 
demasiado abundante. Debe ligar el plato pero no sobrar líquido; el 
plato es de tenedor, no de cuchara. 

Mezclar la salsa con los guisantes ya cocidos y escurridos. Servir 
caliente. 
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Guiso de fideos con calabacín e hinojo 
 

Ingredientes  

2 calabacines pequeños – 1 bulbo de hinojo – 1 cebolla mediana – 1 
cucharada de concentrado de tomate – fideos gruesos u otra pasta – 
1 diente de ajo – 1 trozo de pan – caldo vegetal – aceite de oliva virgen 
extra – sal – queso rallado para acompañar (opcional) 

En un poco de aceite, freír el ajo y el pan hasta que se doren. Pasar a 
un mortero y majar finos. 

Rehogar la cebolla picada con el hinojo en el mismo aceite. Cuando 
comiencen a sudar, incorporar los calabacines sin pelar y troceados, 
y el tomate concentrado. Rehogar unos minutos. Regar con el caldo, 
añadir el majado, los fideos y el caldo, en cantidad justa para que 
queden secos, y cocer el tiempo necesario para dejarlos “al dente”. 
La verdura también debe quedar con un toque crujiente; no es bueno 
cocerla demasiado. 

Servir calientes, acompañados con queso rallado si se desea. 
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Guiso de garbanzos con huevos de 
codorniz 
 

Ingredientes  

300g de garbanzos – 200g de espinacas – 100g de fideo grueso – 18 
huevos de codorniz cocidos y pelados – 1 cebolla mediana – 2 dientes 
de ajo golpeados – caldo vegetal o agua – 1 rama de perejil – 1 hoja 
de laurel – 1 cucharadita de pimentón dulce – aceite de oliva virgen 
extra – sal 

Para el refrito: 3 dientes de ajo – 1 cucharadita de pimentón – 50 ml 
de aceite de oliva virgen extra 

Poner a hervir el agua suficiente para hacer el guiso, un poco más que 
para un estofado normal, ya que los fideos absorberán una buena 
parte de ella. Agregar la cebolla pelada, los dientes de ajo golpeados, 
y el resto de condimentos, y llevar a ebullición. Cuando hierva, 
incorporar los garbanzos, y cocer hasta que estén tiernos. 

Unos 20 minutos antes de finalizar la cocción, agregar las espinacas y 
el refrito que habremos preparado con los ajos, aceite y pimentón, y 
que colaremos al verter sobre el guiso. Cuando estén los garbanzos 
listos, apagaremos el fuego y añadiremos los fideos, que se cocerán 
con el calor resultante. Dejar reposar dos o tres horas, para integrar 
los sabores. 

Antes de servir, agregar los huevos cocidos y calentar el plato. Servir 
caliente. 
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Guiso de patatas con seitán 
 

Ingredientes  

150g de seitán – 5 patatas grandes – 2 dientes de ajo – 3 rebanadas 
finas de pan – 1 cebolla – 1 pimiento verde – 1/2 pimiento rojo – 1 
tomate – 2 zanahorias – un puñado de guisantes -100cc de buen vino 
blanco – azafrán en hebras – caldo vegetal – aceite de oliva virgen 
extra – sal 

En la olla que vamos a preparar el guiso, freír los dientes de ajo 
pelados y enteros y el pan en un fondo de aceite de oliva, hasta que 
estén dorados. Se pasan a un mortero, se majan y se reservan. 

En ese mismo aceite se rehoga primero el seitán, añadiendo después 
la cebolla picada, perejil, zanahoria, y pimiento, todo ello cortado en 
dados pequeños. Cuando esté bien pochado, se añade el tomate, 
cocinándolo unos 5 minutos, mojamos con el vino blanco, y dejamos 
evaporar el alcohol. Incorporamos entonces los guisantes, el azafrán, 
caldo y el majado. No añadir demasiado líquido, ya que debe quedar 
espeso. 

Se deja cocer un poco y se añaden las patatas cortadas en trozos, que 
debemos estallar al final del corte para que espese un poco el guiso. 
Cocer a fuego lento hasta que esté hecho. Servir caliente. 
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Guiso de patatas, tirabeques y cuscús 
 

Ingredientes  

3 patatas medianas – 400g de tirabeques – 2 cebollas grandes – 1 
vaso 200cc de cuscús – 2 vasos de caldo vegetal – 1 cucharadita de 
Nomu Veggie – aceite de oliva virgen extra – sal 

Rehogar la cebolla en láminas en aceite. Incorporar las patas y el 
caldo y las especias. A media cocción, añadir los tirabeques limpios 
de los hilos y cortados en trozos. 

Cuando esté hecho, retirar del fuego, agregar el cuscús, remover y 
dejar reposar tapado 5 minutos. Ahuecar con un tenedor y servir 
caliente. 
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Habones de Sanabria con calabaza 
 

Ingredientes  

500 gramos de habones de Sanabria – 1 puerro – 1 cebolla – 2 dientes 
de ajo – 1 pimiento verde – 1 zanahoria – 1 hoja de laurel – caldo 
vegetal o agua – sal 

Para el sofrito: 400 gramos de calabaza pelada – 2 dientes de ajo – 
aceite de oliva virgen extra – 1 cucharadita de pimentón dulce – sal 

Poner a estofar los habones, previamente remojados al menos doce 
horas, en una cazuela junto con todos los ingredientes enteros. Cocer 
a fuego lento hasta que estén blandas, unas 2 horas. Retirar los 
ingredientes, triturar en la batidora con un poco de caldo y volver a 
la olla. 

Mientras tanto, preparar un sofrito en un fondo de aceite con el ajo 
muy picado. Cuando comience a dorarse, añadimos la calabaza en 
dados de 1 centímetro, un poco de sal y pasamos 4 ó 5 minutos. 
Añadimos el pimentón y vertemos sobre el guiso una media hora 
antes de finalizarlo. 

Rectificamos la sal y dejamos reposar un par de horas antes de servir. 
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Habones de Sanabria con cebada 
 
Ingredientes 
 
500g de habones de Sanabria – 150g de cebada en grano – 1 pimiento 
rojo – 1 cebolla mediana – 2 cucharaditas de pimentón de la Vera 
agridulce – aceite de oliva virgen extra – caldo vegetal – sal 
 
En una olla de fondo grueso, poner a cocer en frío, en el caldo, los 
habones remojados de la noche anterior y la cebada. 
 
En una sartén con un fondo generoso de aceite, rehogar la cebolla 
picada fina y el pimiento en tiras hasta que se doren ligeramente. 
Agregar el pimentón, dar una vuelta y verter sobre los habones que 
ya estarán hirviendo. 
 
Poner a fuego muy suave, tapar y cocer largamente hasta que estén 
hechos, unas 3 ó 4 horas, removiendo de vez en cuando. Debe quedar 
espeso. Servir caliente. 
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Hamburguesas de alubias rojas 
 
Ingredientes (salen 4 hamburguesas)  

400g de alubias rojas cocidas (pueden ser de bote) – 100g de 
champiñones frescos picados finos – 1 cebolla – 1 diente de ajo – 1 
cucharadita de cilantro molido – ½ cucharadita de comino molido – 3 
cucharadas de perejil fresco picado – harina – aceite de oliva virgen 
extra – sal 

Picar fina la cebolla y el ajo y rehogar en un poco de aceite hasta que 
esté dorada. Agregar las especias, el perejil y los champiñones y pasar 
hasta que estén blandos. Incorporar entonces las alubias y pasar a 
fuego fuerte para evaporar el líquido. 

Triturar las alubias con ayuda de un pasapurés manual, y mezclar 
bien. Si se desea, se puede rehogar la pasta obtenida para darle 
mayor consistencia a la hamburguesa. Enfriar. 

Con las manos enharinadas, formar las hamburguesas y colocar en el 
plato de servicio. Pincelar con aceite de oliva y poner bajo el grill 
medio durante 4 ó 5 minutos, hasta que estén doradas. 
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Hamburguesa vegetariana 
 

Ingredientes  

Hamburguesas vegetarianas – chapatitas – cebolla – tomate – 
pepinillos en vinagre – canónigos o lechuga – queso en lonchas – 
mayonesa – mostaza – ketchup biológico – sal 

Cortar el pan por la mitad y untar la mitad inferior con mostaza y la 
superior con mayonesa. Pasar las hamburguesas por la sartén con un 
poco de aceite, y colocar en el pan, con un poco de ketchup por 
debajo.  

Cubrir con una loncha de queso, y colocar encima la cebolla, tomate 
con una pizca de sal, pepinillos y canónigos, y añadir un poquito de 
mayonesa. Cubrir con la otra mitad del pan y servir. 
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Hamburguesa vegetariana 1.0 
 

Ingredientes  

Chapatitas – hamburguesas vegetarianas – mostaza de Dijon – 
tomate – pepino fresco – cebolleta – queso Harvati – brotes de grelos 
– tomate seco macerado en aceite – mahonesa – paté de aceitunas 
negras 

Tostar el pan abierto por la mitad y untar la parte inferior con una 
capa de mostaza. Colocar la hamburguesa y una loncha de queso, 
para que se funda. Colocar encima un par de tomates secos, 
cebolleta, pepino fresco, tomate fresco, un poco de mahonesa y los 
brotes de grelos. Untar la tapa con una buena capa de paté de 
aceitunas y servir. 
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Hojaldre de lombarda, queso feta y 
huevo 
 

Ingredientes  

1 col lombarda pequeña – 2 puerros grandes – 200g de queso feta – 
3 huevos – 2 láminas de hojaldre – 1 cucharadita de caldo vegetal en 
polvo – pimienta negra – aceite de oliva virgen extra – sal 

En una olla, rehogar el puerro picado fino en un fondo de aceite. 
Cuando esté pochado, incorporar la lombarda cruda y picada fina, y 
pasar todo junto, a fuego medio, unos 20 minutos. 

Cuando esté blanda, añadimos el caldo vegetal disuelto en un poco 
de agua, mezclamos y evaporamos a fuego vivo para que no quede 
agua. 

Mezclamos con el queso en trozos pequeños y los huevos bien 
picados. Salpimentamos y dejamos enfriar. 

Montamos un pastel con las dos láminas, que cerraremos por los 
bordes con un repulgo. Le hacemos 3 ó 4 cortes largos en la 
superficie, con un cuchillo bien afilado, para que mantenga bien la 
forma y cocemos en horno medio, a 180ºC, con ambas placas y aire, 
hasta que esté cocido y dorado, unos 20 minutos. 

Dejamos templar un poco antes de servir. Lo podemos acompañar de 
una ensalada. 
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Huevo a 65º con confit de verduras y 
patatas 
 

Ingredientes  

4 huevos – 2 patatas medianas – 1 calabacín mediano – 1/2 pimiento 
verde – 1 cebolla pequeña – aceite de oliva virgen extra – sal 

Cortar las verduras y poner a confitar, muy lentamente, con un chorro 
de aceite de oliva virgen extra y sal. Dejar, a fuego muy suave, 
durante 1 hora, más o menos, para que se hagan lentamente y se 
integren los sabores. 

Colocar el cestillo en la Thermomix, introducir un termómetro y 
calentar el agua hasta que tengamos una temperatura regular de 65º. 
Para ello iremos manejando, poco a poco, el mando de la 
temperatura. Introducir los huevos, que tendremos previamente a 
temperatura ambiente, y cocinarlos durante 40 minutos una vez 
alcanzada de nuevo la temperatura de 65º. 

Escurrir las verduras en un colador, para eliminar el exceso de aceite. 
Con una espumadera, triturar muy ligeramente las verduras, 
disponer en un plato de servicio y colocar encima el huevo, que 
previamente habremos cortado por su parte superior 
cuidadosamente con un cuchillo y vertido sobre las verduras. Colocar 
unas escamas de sal Maldon encima del huevo y servir caliente. 
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Huevos al horno con tomate y 
mozzarella 
 

Ingredientes (2 personas)  

400g de tomate troceado – 1/2 cebolla en láminas finas – 5 tomates 
secos – 1 cucharada de concentrado de tomate – 4 huevos – 2 bolas 
de mozzarella fresca 

Sofreír la cebolla en aceite, incorporar el tomate y el tomate seco, así 
como el concentrado. Cocer brevemente todo junto. 

Poner en el fondo de una cazuela de barro la mitad del preparado 
anterior. Cascar dos huevos, salar, y cubrir todo menos las yemas con 
dados de mozzarella. Hornear a altura media con ambas placas a 200º 
durante unos 10 minutos. Gratinar al final si es necesario. 
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Hummus 

 
Ingredientes  

400g de garbanzos cocidos (pueden ser de bote) – 2-3 cucharadas de 
tahina (pasta de sésamo) – el zumo de medio limón – 1 cucharadita 
de sal – 1 yogur griego – 1 diente de ajo grande majado – aceite de 
oliva – paprika para espolvorear 

Pelar los garbanzos cocidos, y poner en el robot de cocina . Añadir 
todos los ingredientes menos el yogur y trabajar hasta que quede una 
masa fina. Añadir el yogur y terminar de triturar, incorporando un 
poco de agua fría si es necesario. 

Poner en un plato sopero y decorar con un chorro de aceite de oliva 
virgen y espolvorear con pimentón dulce. 

  



182 

 

Judías verdes con tomate 

Ingredientes 

750g de judías verdes – 2 cebollas medianas – 3 ó 4 tomates – 3 
patatas medianas – vinagre de Módena  – aceite de oliva virgen extra 
– sal- 2 huevos cocidos (opcional) 

Cortar las judías longitudinalmente en hilos, y las patatas en dados. 
Podemos ayudarnos de un cortador para facilitar la tarea. Cocer al 
vapor, dejándolas al dente. Yo he empleado el horno de vapor a 100º, 
durante 2o minutos. 

Sofreír las cebollas en láminas finas en aceite, hasta que comiencen a 
dorarse. Incorporar el tomate, cortado en dados de un centímetro, y 
saltear, dejándolo poco hecho. Añadir el vinagre y un poco de agua, 
y reducir. 

Mezclar con las judías. Picar huevo cocido por encima, si deseamos. 
Servir caliente. 
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Kartoffelsalat – Ensalada alemana de 
patatas 
 

Ingredientes  

4 patatas hermosas – 2 cebolletas medianas – 5-7 pepinillos en 
vinagre – 200g de salchichas vegetarianas – 1 manzana – 2 huevos 
cocidos 

Para el aliño: 200g de crème fraîche – 100g de mahonesa – 1 
cucharadita de mostaza de Dijon – 1 y 1/2 cucharadita de pasta de 
rábano picante (horseradish) – 1 cucharada del vinagre de los 
pepinillos – 1 cucharadita de eneldo seco – 1 cucharada de zumo de 
manzana concentrado – pimienta blanca – 1 cucharadita de sal 

Cocer las patas en agua con sal, un chorro de aceite y un par de hojas 
de laurel. Escurrir y entibiar. Calentar las salchichas un par de minutos 
al baño maría y cortar en trozos. Picar los pepinillos en dados 
pequeños, así como las cebolletas. Pelar y picar la manzana y los 
huevos duros. Mezclar todo en un cuenco. 

Preparar el aliño mezclando todos los ingredientes, incorporar a la 
ensalada y remover bien. Colocar en una fuente y reservar media 
hora a temperatura ambiente antes de servir. 
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Katsudon vegetariano 
 

Ingredientes (por persona)  

80g de arroz – 2 filetes pequeños de seitán de 1 cm de grosor – 100ml 
de caldo vegetal – 2 cucharadas de salsa de soja japonesa – 1 
cucharadita de mostaza – 1 cucharada de ketchup – 1/2 cebolleta 
pequeña – 1 huevo batido – pan rallado (se consigue una textura 
estupenda con pan blanco de molde sin corteza triturado fresco) – 
aceite vegetal para freír 

Preparar un arroz blanco japonés con la técnica habitual. 

Batir el huevo, y pasar el seitán por huevo y pan rallado. Freírlo hasta 
que esté dorado y crujiente. Cortar en tiras de 1 cm de ancho. 

En una sartén, poner a hervir el caldo con la salsa de soja, ketchup y 
mostaza. Añadir la cebolleta cortada en tiras y hervir a fuego lento 3-
4 minutos. Incorporar el seitán, cocer unos instantes y verter por 
encima el huevo sobrante del rebozado. Apagar el fuego, tapar y 
dejar hacer con el calor residual. 

En un cuenco amplio, disponer el arroz en el fondo. Verter la salsa 
por encima, el seitán y la cebolleta. Se puede espolvorear, si se desea, 
con unos copos de alga nori. 
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Khichhari 

 
Ingredientes  

60g de lentejas dupuy o marrones – 300g de arroz basmati – 3 
cucharadas de ghee -  ½ cucharadita de comino molido – ½ 
cucharadita de canela – 3 cardamomos triturados – ½ cucharadita de 
garam masala – 1 punta de clavo molido – un trozo de jengibre de 2 
cm majado – 2 dientes de ajo majados – 1 cebolla picada fina – 2 
cucharadas de concentrado de tomate – 3 cucharadas de zumo de 
limón – 1 cucharadita de sal – una pizca de cayena molida (opcional) 

Remojar las lentejas tres horas, cocer 30 minutos en agua con sal, 
escurrir y reservar. Deben quedar enteras. 

Rehogar en el ghee la cebolla, ajo, jengibre y sal. Incorporar las 
especias, y rehogar unos momentos. Agregar las lentejas, el arroz, el 
tomate y el zumo de limón y agregar el doble en volumen de arroz de 
agua hirviendo. En cuanto vuelva a hervir, tapar y cocer a fuego lento 
durante 10 minutos. 

Retirar del fuego y esponjar con un tenedor. Tapar con un paño de 
cocina limpio y dejar reposar 10 minutos antes de volver a esponjar y 
servir. 
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Korma de frutos secos y frutas 
 

Ingredientes  

3 cebollas picadas muy finas – 4 dientes de ajo – 1 trozo de jengibre 
de 2 cm – 400g de tomate troceado – 70g de almendras peladas – 
150g de anacardos – 70g de nueces – 70g de pistachos pelados – 30g 
de nueces de macadamia – 10 albaricoques secos – 100g de pasas sin 
pepitas – 5 ciruelas secas sin hueso – 3 higos secos – 1 hoja de laurel 
– 1 palo de canela de 5cm – 2 clavos – 5 cardamomos – 1 cayena 
entera – 1 cucharadita de cilantro en polvo – 1/2 cucharadita de 
comino en polvo – 1/2 cucharadita de garam masala – 1 cucharadita 
de páprika dulce – 2 yogures griegos - 5 cucharadas de ghee o aceite 
– sal – pimienta blanca 

Poner a remojo las frutas secas en agua, durante un par de horas. 
Escurrir y trocear, si es necesario, en trozos grandes. 

En una olla con 3 cucharadas de ghee rehogar la hoja de laurel y la 
canela enteras, y el cardamomo, cayena y clavos ligeramente 
majados. Al cabo de unos segundos incorporar la cebolla y un majado 
hecho con el jengibre y el ajo, y cocer a fuego lento, unos 20-25 
minutos, hasta que tome un bonito color dorado. Este punto es muy 
importante. 

Añadir el comino, el cilantro la páprika y el garam masala y remover 
un minuto. Incorporar el tomate y cocer 5 minutos a fuego lento. 
Retirar el laurel, añadir la mitad de los anacardos enteros, pasar a un 
robot y triturar muy bien hasta obtener una pasta fina. 

Volver la pasta a la olla y añadir los yogures y un vaso de agua y cocer 
a fuego lento durante 15 minutos. 
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Saltear en el resto del ghee los frutos secos y las frutas durante unos 
5 minutos, incorporar a la olla y cocer todo junto unos 30 minutos, 
hasta que los frutos secos estén blandos. 

Se acompaña de un arroz amarillo. Para ello, cocer por el método de 
absorción, arroz basmati, añadiendo 1 palo de canela, 1 cardamomo, 
1 hoja de laurel y una cucharadita de cúrcuma. 
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Korokke de papas moradas y 
champiñones 
 

Ingredientes  

400g de papas moradas – 200g de champiñones limpios – 1 cebolla – 
2 cucharadas de mantequilla – 1 huevo batido – harina de maíz para 
rebozar – aceite de oliva virgen extra – sal 

Cocer las papas moradas, bien lavadas, enteras y sin pelar, en agua 
con sal, hasta que estén cocidas, unos 30 minutos. Escurrir, dejar 
enfriar un poco y pelar con la ayuda de un cuchillo. 

Mientras tanto, rehogar la cebolla picada fina en un fondo de aceite. 
Cuando esté bien pochada, añadimos los champiñones picados, y 
rehogamos hasta que estén blandos. 

Hacemos puré las patatas con ayuda de un pasapuré, mejor manual, 
para que queden algunos trocitos de patata enteros, que le darán 
gracia al resultado final. Mezclamos el puré con las setas y la cebolla, 
y mezclamos bien. Añadimos la mantequilla y juntamos todo. 
Dejamos reposar unos 20 minutos para integrar los sabores. 

Con ayuda de las manos ligeramente humedecidas, hacemos unas 
pequeñas bolas, que pasamos por huevo batido y harina, y freímos 
en aceite abundante a 180ºC hasta que estén doradas. Servir 
calientes. 
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Korokke vegetarianas 
 
Ingredientes (salen unas 25 medianas)  

6 patatas medianas, enteras y bien sanas – 250g de seitán – 2 cebollas 
pequeñas – 3 zanahorias – 1 hoja de laurel – 1 cucharada de 
mantequilla – aceite de oliva virgen extra – sal 
Para el rebozado: Huevo batido – harina de maíz 

Cocer las patatas, bien lavadas y enteras, durante 40 minutos. 
Escurrir bien, enfriar sólo un poco y pelar. Majar con un pasapurés o 
a mano, para hacer un puré grueso. No emplear la batidora. 

Mientras tanto, rehogar la cebolla con la zanahoria, picadas finas, 
unos 1 minutos. Incorporar el seitán bien picado con la picadora, y 
pasar unos 10 minutos más, hasta que esté todo bien pasado. 
Mezclar homogéneamente con el puré de patatas, añadir la 
mantequilla y rectificar la sal. Dejar enfriar a temperatura ambiente. 

Con las manos, hacer bolas aplastadas, que pasaremos por huevo 
batido y harina y freiremos brevemente, para calentarlas y dorarlas. 
Servir calientes, templadas o frías, con ensalada y arroz cocido. 
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Lactonesa – Mayonesa sin huevo 
 

Ingredientes  

50 ml de leche de vaca (mejor entera) o de soja – 250 ml de aceite – 
sal – vinagre o zumo de limón al gusto 

Disponer en el vaso de la batidora la leche y añadir la sal. La cantidad 
indicada es más o menos un dedo de grosor. Agregar el aceite, poco 
más de un vaso, y dejar reposar unos segundos para que se separe de 
la leche. 

Introducir la batidora al fondo y ponerla en marcha, manteniéndola 
inmóvil unos 5 segundos. Levantarla muy lentamente, poco a poco, 
permitiendo que se mezclen bien los ingredientes, y veréis que ya se 
emulsiona la salsa. Agregar el vinagre o zumo de limón según gusto y 
batir unos segundos. 
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La menestra en la patata 
 
Ingredientes 
 
4 patatas hermosas y bien formadas – 100g de judías verdes – 1 
zanahoria grande – 100g de setas shitake frescas – habitas frescas – 
guisantes frescos – 2 dientes de ajo – un chorro de aceite de pimienta 
– sal – aceite de oliva virgen extra – germinado de brécol para decorar 
 
Pelar las patatas retirando todos los defectos de superficie. Cortar un 
poco en la base para que quede estable. Con la ayuda de una 
cucharita para hacer bolas, vaciar la patata a través de un pequeño 
orificio en la base, dejando las paredes lo más finas posible. Lavar y 
salar por dentro. 
 
Cocer las verduras picadas finas al vapor hasta que estén al dente, y 
salar. Saltear las setas picadas con el ajo y reservar. 
 
Rellenar la patata a través del orificio con todas las verduras, 
apretando con cuidado para que no se machaquen las verduras. 
Añadir un chorrito de aceite de pimienta, y dejar escurrir bien entre 
las verduras. 
 
Colocar en una bandeja para cocer al vapor, sobre la base plana. 
Colocar una pequeña lámina de patata como base, para que no se 
derrame el relleno ni el aceite. Cocer al vapor hasta que la patata esté 
hecha. 
 
Colocar en un plato, retirando la lámina de base. Mojar con aceite 
virgen extra, o una ajada blanca, añadir un poco de agua de tomate, 
y disponer unos germinados por encima, con una pizca de sal Maldon. 
Servir inmediatamente.  
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Lasaña de brécol, seitán y almendras 

 
Ingredientes  

500g de brécol – 300g de seitán – 2 cebollas pequeñas – 4 tomates 
pequeños – 50g de almendras enteras – aceite de oliva – sal – 
planchas de lasaña – 500 ml de bechamel ligera – queso parmesano 

Rehogar una cebolla en aceite, añadir el tomate pelado y picado en 
dados pequeños, y cocer 3º minutos. Reservar la salsa. 

Pochar la otra cebolla, añadir el seitán pasado por la picadora fino y 
las almendras picadas gruesas, y rehogar todo junto. Incorporar la 
salsa de tomate y reservar. 

Cocer el brécol al vapor 10 minutos y separar en tallos pequeños. 

Echar en la fuente engrasada una capa de la salsa, colocar unos tallos 
de brécol y cubrir con la pasta. Continuar así terminando con una 
lámina de pasta. Cubrir con la bechamel y el parmesano, y cocer hasta 
que esté hecha. Gratinar antes de servir. 
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Lasaña vegetariana 
 

Ingredientes  

Para la pasta fresca: 20og de sémola de trigo duro – 40g de harina 
blanca – 2 huevos pequeños – 2 cucharadas de aceite de oliva – 1 
cucharadita de sal – agua, si es necesario 

Para la boloñesa de lentejas: 400g de lentejas cocidas – 800g de 
tomate troceado – 1 cebolla grande – 3 dientes de ajo – 5 tomates 
secos – un buen chorro de vino tinto – un vaso de caldo de verduras – 
aceite de oliva virgen extra – pimienta negra – albahaca fresca picada 
– orégano seco – sal 

Para la bechamel de leche de avena: 100g de harina de arroz – 100g 
de mantequilla – 1 litro de leche de avena – nuez moscada – pimienta 
blanca – sal 

Parmesano rallado – mozzarella fresca en láminas finas 

Comenzaremos elaborando la pasta. Para ello, mezclaremos todos 
los ingredientes en un robot de cocina, y pasaremos hasta obtener 
un granulado grueso. Con las manos, retiraremos del robot y 
compactaremos, añadiendo el agua suficiente para formar una masa 
de pasta, que debe quedar bastante compacta. Amasar durante unos 
cinco minutos, formar una bola, envolver en papel film y refrigerar al 
menos media hora. 

Transcurrido ese tiempo, pasar la pasta por la máquina, previamente 
enharinada. La pasaremos primero por el grosor 1, el más grueso, 
doblándola varias veces, después por el 4 y finalmente por el 7, para 
de esta forma obtener una pasta muy fina con la que montaremos la 
lasaña sin necesidad de cocción previa. 
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Prepararemos la bechamel en la forma habitual. Yo he empleado el 
Thermomix. Para ello, pasaremos la mantequilla con la harina 
durante 5 minutos a temperatura 100ºC velocidad 3. Incorporaremos 
el resto de ingredientes y coceremos 10 minutos a temperatura 90ºC, 
velocidad 4-5. Probablemente usemos menos del litro, unos 750 ml. 

En una olla, sofreímos la cebolla picada fina con el ajo, también 
cortado fino. Pasar hasta que esté dorado. Incorporamos los tomates 
secos picados finos y las hierbas, y cocemos todo junto un par de 
minutos. Verter el vino y evaporar. Agregar las lentejas y el tomate, 
salpimentar y cocer a fuego lento durante 45 minutos. Rectificar de 
sal y reservar. 

En una fuente de horno, montar las capas en este orden: bechamel – 
pasta – boloñesa – pasta – bechamel con mozarrella y parmesano – 
pasta – boloñesa – pasta – bechamel cubierta con abundante 
parmesano rallado. 

Hornear a 190ºC con horno medio ambas placas y aire durante unos 
30-45 minutos. Servir caliente. 
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La tortilla del abuelo Eugenio 
 
Ingredientes (por persona) 
 
1 patata mediana – 2 huevos – aceite de oliva virgen extra – sal 
 
Cortar las patatas en bastones finos, como si fuesen patatas paja. 
Freír hasta que estén doradas y crujientes. 
 
Batir los huevos, salar y mezclar las patatas. Dejar reposar unos 
minutos. 
 
En una sartén con un poco de aceite, cuajar una tortilla francesa, 
procurando dejarla jugosa. Servir inmediatamente. 
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Leche de avena 
 

Ingredientes (para un litro de leche)  

50g de avena en grano – 1,150ml de agua – 1 trozo de 1 cm de vaina 
de vainilla – una pizca de sal – 1 cucharada de aceite de girasol  

Remojar la avena 12 horas antes de su uso. Lavar bien y escurrir. 

En una olla, disponer todos los ingredientes, llevar a ebullición y cocer 
durante 10 minutos en olla rápida ó 60 minutos en olla convencional. 
Retirar y reservar 3/4 partes del agua y triturar el grano con el agua 
restante con una batidora potente, Thermomix o podéis introducirlo, 
ya cocido, en el cartucho de una máquina de leches vegetales. En este 
último caso, podéis añadir toda el agua, si la capacidad de la máquina 
os lo permite. 

Mezclar bien con el agua restante, una vez bien triturado, y batir todo 
junto 30 segundos. Pasar por un colador metálico de malla fina 
primero, para eliminar el resto más grueso, y después por unas gasas 
médicas colocadas en un colador , para eliminar los posos más finos. 

Endulzar, si se prefiere, y servir caliente o fría. Se conserva unas 24-
48 horas en la nevera. 
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Leche de soja 

Ingredientes 

60g de soja blanca – 1 litro de agua – una pizca de sal 

Remojar durante 8 horas la soja, lavar bien y escurrir. Si se desea, se 
pueden pelar los granos frotándolos entre las manos. 

Colocar en el Thermomix la soja con 250ml de agua y triturar durante 
1 ½ minutos a velocidad 5-7-9 progresiva temperatura Varoma. 
Agregar el resto del agua y programar 10 minutos velocidad 4 
temperatura Varoma. Tapar, pero no completamente, para que no 
rebose la espuma. 

Cocer durante 10 minutos más a 100ºC velocidad 4, y el último 
minuto triturar a velocidad 9 para extraer todo el licuado posible. 

Pasar por un paño de gasa, para retirar la sustancia sólida, el okara, y 
dejar enfriar antes de refrigerar. Se conserva 3-4 días 

  



198 

 

Lentejas al curry 
 

Ingredientes  

400g de lentejas – 2 patatas – 1 cebolla mediana – 1/2 bulbo de hinojo 
– 1 zanahoria grande – 4 dientes de ajo – 2 cm de raíz de jengibre 
fresco – caldo vegetal – 3 cucharaditas de curry de Madrás – 1 
cucharadita de comino molido – 1 hoja de laurel – 2 cucharaditas de 
ñora molida – 2 cucharaditas de cúrcuma molida – medio vaso de vino 
blanco – aceite de oliva virgen extra – sal 

Picar la cebolla fina, así como las zanahorias y el bulbo de hinojo. 
Pelar los ajos y el jengibre, y majarlo en un mortero hasta que esté 
fino. 

Poner a cocer en el caldo las lentejas ya remojadas, las verduras, 
excepto las patatas, todas las especias, un buen chorro de aceite 
crudo, y el vino blanco. Llevar a ebullición y cocer tapadas, a fuego 
lento, hasta que estén listas. 

Media hora antes de que estén listas, pelar las patatas y cortarlas en 
dados pequeños. Añadir a la olla y cocinar hasta que estén blandas. 
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Lentejas dupuy guisadas con shitake 
 

Ingredientes  

1 cebolla picada fina – 1 diente de ajo picado – 1 tallo de apio muy 
picado – 10 setas shitake remojadas – un buen chorro de vino tinto – 
200g de lentejas dupuy remojadas – caldo de verduras (incluyendo el 
agua de remojo de las setas) – 200g de espinacas cocidas – 1 patata 
mediana – aceite de oliva – sal 

Pochar la cebolla y el ajo en aceite de oliva. Añadir el apio y las setas 
fileteadas, y dejar hacer unos 5 minutos más. 

Regar con el vino, y dejar evaporar. Incorporar el caldo y las lentejas. 
Dejar hervir a fuego lento, tapado, unos 45 minutos, hasta que las 
lentejas estén tiernas. A media cocción, añadir las espinacas y la 
patata cortada en dados. Rectificar la sal y servir caliente. 
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Lentejas estofadas 
 

Ingredientes  

400g de lentejas – 1 pimiento rojo – 1 cebolla mediana – 2 dientes de 
ajo – 3 zanahorias grandes – 2 patatas medianas – 1 puñado de arroz 
(opcional) – 1 hoja de laurel – 1 cucharadita de pimentón dulce – 1 
rama de perejil fresco – un buen chorro de aceite de oliva – vino 
blanco – caldo vegetal o agua 

Para el refrito: 3 dientes de ajo – 2 cucharaditas de pimentón dulce – 
aceite de oliva virgen extra 

Poner a cocer en frío las lentejas, previamente remojadas y lavadas, 
cubiertas con un dedo de agua. Agregar el pimentón, laurel, y un 
generoso chorro de vino blanco y otro de aceite crudo, así como la 
cebolla, ajo, perejil y pimiento entero y las zanahorias picadas. 

Cuando esté a media cocción, preparar el refrito con el ajo en láminas 
y un buen chorro de aceite. Añadir el pimentón y colar encima de la 
olla donde tendremos cociendo las lentejas. Agregar las patatas. 

Unos minutos antes de finalizar, retirar la cebolla, ajo, perejil y 
pimiento, y triturar en la batidora con un poco de caldo, y algunas 
lentejas, si necesitamos espesarlas. Verter de nuevo en la olla, añadir 
el arroz, si lo empleamos, y cocer hasta que esté listo. 
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Lomo saltado vegetariano 
 

Ingredientes  

300g de seitán – 3 cebollas – 5 tomates pequeños – 3 patatas grandes 
– 3 dientes de ajo – 2 pimientos morrones – 1 pimiento choricero seco 
– 3 cucharadas de salsa de soja – 2 cucharadas de vinagre de vino 
tinto – 2 cucharadas de cilantro fresco picado – un chorrito de pisco o 
aguardiente (opcional) – 1/2 cucharadita de comino en grano – 
pimienta negra – aceite de oliva virgen extra – sal 

En un wok o sartén amplia, rehogar a fuego medio los ajos laminados 
con el pimiento choricero remojado y cortado en tiras. Cuando estén 
pochados, añadir el seitán cortado en tiras de 1 centímetro de grosor, 
pasar unos minutos, flambear con el licor, sazonar con el comino y 
salpimentar. Reservar. 

En un poco de aceite, saltear la cebolla cortada en tiras, hasta que 
esté transparente. Incorporar el tomate cortado en dados, y pasar 
todo junto unos 5 minutos. Añadir dos cucharadas de vinagre, 
evaporar y reservar. 

Freír las patatas, cortadas en bastones, hasta que estén doradas. 
Escurrir bien y reservar. 

Disponer en una sartén el pimiento en tiras, saltear tres ó cuatro 
minutos y mezclar el seitán, las cebollas y el tomate, añadir la salsa 
de soja. Cocinar un par de minutos. Incorporar las patatas y saltear 
todo junto. Aromatizar con el cilantro picado fino. Servir acompañado 
de arroz graneado.  
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Maki-sushi vegetariano 
 

Ingredientes  

800g de arroz para sushi - Rábano encurtido japonés takuwan – 
ciruelas en conserva japonesas umeboshi – pepino fresco – wasabi en 
polvo – jengibre encurtido gari – alga nori para sushi – sésamo negro 
– salsa de soja japonesa 

Cortar el rábano y el pepino en tiras cuadradas, y deshacer las 
umeboshi preparando una pasta. En un makisu, colocar una hoja de 
nori, que previamente podemos haber tostado a la llama del fuego, 
con la cara brillante hacia abajo. Disponer una capa pequeña de arroz 
en el borde más cercano a nosotros, todo a lo ancho de la hoja, y 
colocar la verdura encima. Cuando preparéis el rollo de pepino, 
esparcid un poco de sésamo negro encima del arroz antes de colocar 
la verdura. 

Enrollar con cuidado presionando con los dedos para mantener los 
ingredientes, y formar un rollo con toda la hoja. Colocar en una 
fuente con la unión hacia abajo. Tapar con film. 

Todos estos pasos debéis hacerlos con las manos húmedas de agua 
con limón, para que no se pegue el arroz. 

Si os resulta muy complejo, en El Club del Gourmet venden unos 
moldes de plástico muy prácticos que ayudan a esta tarea. Si os gusta 
el maki-sushi, no dudéis en haceros con ellos. 

Proceder así con el resto de los ingredientes hasta formar todos los 
rollos. 
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Cortar los rollos en trozos con la ayuda de un cuchillo que habremos 
mojado previamente en agua con una gota de limón, y golpeado 
sobre la base, para que escurra el líquido sobre el filo de la hoja. En 
Japón se suelen cortar en 6; yo los corto en 8 ó 9, porque son más 
fáciles de comer, desechando los extremos, que se “prueban” en la 
cocina, je, je… 

Mezclar el wasabi con un poco de agua, hasta hacer una pasta, sobre 
un plato y reservar boca abajo hasta el momento de usarlo. 

Colocar el maki en una fuente o plato y acompañar con gari y wasabi 
en la misma fuente. Si lo cortáis en 6 trozos, colocar los seis formando 
un rectángulo, todos juntos. Si son más, podéis apilarlo en pirámide, 
teniendo en cuenta que es más correcto, dentro del servicio japonés, 
colocar trozos de número impar que par. A cada comensal le 
pondremos un pequeño cuenco con salsa de soja donde mojar el 
maki antes de comerlo. 

Si nos gusta el picante, con la punta de los palillos añadiremos un 
poco de wasabi a la salsa de soja, y mezclaremos batiendo 
ligeramente. El gari sirve para “limpiar” la boca entre dos makis de 
sabor diferente. 

El sushi se puede comer con palillos o con los dedos. Dependerá de 
vuestra habilidad y experiencia. Pero no es de mala educación 
comerlo con los dedos. No se debe sumergir todo el rollo en la salsa 
de soja, sino, simplemente, mojarlo ligeramente. 
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Masa de pizza gruesa 
 

Ingredientes (para dos pizzas de 30 cm)  

4 tazas (cups americanas) de harina de trigo – 1 taza de agua – 1/3 
taza de leche entera – 1 cucharadita de sal – 1 cucharada de sirope 
de savia – 25g de levadura fresca ó 1 sobre de levadura seca de 
panadería – 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra – polenta 
para estirar la masa 

Colocar todos los ingredientes, salvo la harina, en el vaso del 
Thermomix. Programar 1 minuto velocidad 5 temperatura 40º. 
Incorporar la harina y mezclar unos segundos a velocidad 6. 
Programar 1 minuto a temperatura 40º velocidad espiga. 

Retirar la masa del vaso, colocar sobre una superficie ligeramente 
enharinada y amasar un par de minutos. Colocar en un cuenco, tapar 
con film que perforaremos un poco y dejar levantar la masa, en un 
lugar templado, algo menos de una hora. 

Amasar de nuevo, formar las pizzas, estirándolas con las manos sobre 
un poco de polenta para que no se quemen en el horno por la base. 
Dejar subir, cubiertas con un paño, una media hora. 

Cubrir con los ingredientes justo antes de meter en el horno, y 
hornear en la forma acostumbrada. 

Nota: Si no disponemos de Thermomix, la preparamos de manera 
convencional, mezclando primero los líquidos en un cuenco y 
añadiendo después la harina, amasando con las manos hasta que 
esté hecha. En este caso, es conveniente que los líquidos estén 
templados. 
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Y otro truquillo: si no tenéis cups, podéis emplear un vaso de tubo, 
de los de los bares, o cualquier otro vaso, siempre que sea de paredes 
rectas. Es fácil medir un cuarto, tercio o mitad, con una simple regla, 
y marcarlo con un rotulador indeleble. Aunque debéis tener en 
cuenta que la capacidad del tubo suele ser un poco mayor, unos 50cc 
más que la cup, así que os saldrá algo más de masa. Al fin y al cabo, 
las recetas expresadas en cups no se miden por peso, sino por 
volumen. 
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Masa de empanadillas 
 
Ingredientes 
 
Para la masa: 1 huevo – 80 ml de leche – 80 ml de vino blanco – 80 
ml de aceite de oliva virgen extra – 400g de harina blanca – sal 
 
En un bol, batir el huevo con sal, y cuando esté fino añadir el resto 
de los líquidos. Incorporar la harina poco a poco, hasta que tenga 
una consistencia que permita el amasado. 
 
Pasar a una mesa enharinada y trabajar, añadiendo la harina 
necesaria (la cantidad es aproximada y puede variar un poco) hasta 
que se despegue de las manos.  
 
Reservar en el frigorífico 30 minutos antes de su uso. 
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Masa quebrada integral 
 

Ingredientes (para un molde de 24 cm)  

250g de harina biológica integral de trigo – 125g de mantequilla – 1 
cucharadita de azúcar – 1/2 cucharadita de bicarbonato ó 1 
cucharadita de levadura Royal – 1 cucharada de aceite de oliva virgen 
extra – 1 cucharadita de sal – agua muy fría 

Colocar la harina, levadura y sal en un bol y añadir la mantequilla, 
muy fría y cortada en dados. Trabajar la mantequilla y la harina con 
los dedos hasta obtener una harina gruesa homogénea. Agregar el 
agua mezclada con el azúcar y el aceite, sólo lo indispensable para 
ligar la masa (6-8 cucharadas), mientras removemos con un cuchillo 
de punta roma. 

Sacar la masa del bol y amasar ligeramente hasta obtener una bola 
uniforme y compacta. Debería quedar más húmeda que si la hacemos 
con harina blanca, ya que la harina integral absorbe más agua en el 
reposo. 

Envolver en film de cocina y refrigerar 30 minutos hasta su uso. 

Hornear en blanco a 180º horno medio con aire durante 15 minutos. 
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Mdammas 
 

Ingredientes  

400g de alubias rojas cocidas – 1 diente de ajo mediano sin germen – 
el zumo de medio limón – 2 cucharadas de tahina – 2 cucharadas de 
perejil picado – 2 cucharadas de aceite de oliva – 2 cucharadas de 
agua – 1 cucharadita de sal 

Majar el ajo con la sal y el perejil hasta dejar una pasta fina. Mezclar 
con el zumo de limón y añadir a las alubias, que estarán en un robot 
de cocina o un mortero grande, según la textura preferida. Incorporar 
el resto de los ingredientes y trabajar hasta reducir a una pasta todo 
el conjunto. 

Colocar en un plato y rociar con un chorreón de aceite de oliva virgen 
extra. Servir con pan fresco o tostado. 
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Mermelada aromatizada de fresas 
 
Ingredientes  

500g de fresas limpias y cortadas en trozos pequeños – 350g de 
azúcar moreno o mascabado – la piel de 1 limón – 10 granos de 
Pimienta de Sechuán – 1 palo de canela 

En el recipiente en el que vayamos a realizar la mermelada, 
colocamos las fresas, la peladura del limón sin nada blanco, la 
pimienta bien majada en un mortero y la canela entera. Añadimos el 
azúcar, mezclamos todo con cuidado y dejamos reposar tapado toda 
la noche a temperatura ambiente. 

A la mañana siguiente, arrimamos el recipiente al fuego y cocemos 
de 25 a 30 minutos a fuego medio-fuerte desde que comience a 
hervir, removiendo frecuentemente con una cuchara de madera. 
Estará lista cuando la mezcla tenga un aspecto denso y brillante, y 
escurra a láminas desde el borde de la cuchara o bien cuando, al 
echar un poco en un plato y dejar enfriar, se arrugue al presionar con 
el dedo desde un lado. Retiramos el palo de canela, que desechamos, 
y la piel de limón, que cortamos en trozos muy pequeños y volvemos 
a mezclar con la mermelada. 

Si la vamos a conservar, hervir los botes y las tapas durante 10 
minutos y dejar secar en un paño limpio. Rellenarlos, taparlos con 
firmeza y esterilizar en agua hirviendo, completamente cubiertos, 
durante 20 minutos. Dejar enfriar dentro del agua, retirar y colocar 
durante un par de horas encima de un paño boca abajo. Etiquetar con 
el nombre y la fecha y guardar en un lugar fresco y oscuro. Se 
conserva 2 años.  
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Mermelada de manzana 

Ingredientes 

Por kilo de manzana pesada limpia: 500g de azúcar moreno – 10g de 
pectina – el zumo de medio limón – 50cc de agua 

Pelar las manzanas, retirar los corazones y picar con cuchillo. 
Disponer en una olla alta, de fondo grueso, junto con el resto de los 
ingredientes, y llevar a ebullición. 

Cocer  hasta obtener la textura de mermelada, o hasta que un 
termómetro marque  102ºC. Triturar grueso con la ayuda de una 
batidora. 

Rellenar en caliente los botes, que previamente habremos esterilizad, 
junto con sus tapas, durante 5 minutos. Tapar y hervir durante 2o 
minutos, completamente cubiertos de agua. Dejar enfriar dentro del 
agua, etiquetar y guardar en lugar fresco y oscuro. 
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Migas vegetarianas 
 
Ingredientes  

400g de pan duro – 2 cucharaditas de pimentón de La Vera – 4 dientes 
de ajo – 1 pimiento rojo – 250g de tofu ahumado – aceite de oliva – 
sal 

Partir el pan con los dedos y colocar las migas en un cuenco. Mojar 
con un poco de agua, agregar el pimentón y remover bien para 
mezclar. Dejar reposar toda la noche. 

En abundante aceite, freír los ajos sin pelar y partidos por la mitad. 
Incorporar el pimiento en trozos y el tofu en dados, y pasar un par de 
minutos. Retirar con una espumadera, desechar los ajos y reservar. 

En el aceite restante, rehogar las migas removiendo con frecuencia 
con una cuchara de madera, a fuego medio, hasta que estén 
crujientes. El proceso llevará entre 40 minutos y una hora. Antes de 
servir, incorporar el tofu y el pimiento y remover unos minutos todo 
junto para que se integren los sabores. Servir inmediatamente. 
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Mijo con verduras e hinojo asado 
 

Ingredientes  

1 vaso(150cc)de mijo – 2 bulbos de hinojo – 1 puerro – 1 zanahoria – 
2 dientes de ajo – un trozo de jengibre fresco de 2 cm – caldo vegetal 
– aceite de oliva virgen extra – sal 

Cortar los bulbos de hinojo en rodajas finas, salar, rociar con aceite y 
hornear a 180ºC unos 10 minutos, hasta que estén dorados. Reservar. 

Cortar muy fino el ajo y el jengibre, y rehogar un par de minutos en 
un fondo de aceite, en una cazuela con tapa. Añadir el puerro y la 
zanahoria picados finos, y pasar hasta que comiencen a estar 
blandos. 

Incorporar el mijo, que habremos lavado bien y escurrido en un 
colador, y rehogarlo tres o cuatro minutos. Incorporar el triple de 
caldo en volumen del mijo empleado, llevar a ebullición, tapar y cocer 
a fuego lento unos 15 minutos. Retirar del fuego y dejar unos minutos 
más. 

Esponjar con un tenedor, y colocar encima las tiras de hinojo asado. 
Servir caliente. 
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Mirepoix de verduras y tofu 
 

Ingredientes (por persona)  

1 patata pequeña – 1 cebolla pequeña – 1/2 pimiento rojo – 1/2 
pimiento verde – 1 zanahoria mediana – 6 judías verdes – 100g de 
tofu ahumado – 1 huevo – aceite de oliva virgen extra – sal 

Cortar todos los ingredientes en dados muy pequeños (corte en 
mirepoix). Rehogar en el aceite, en crudo, todos los ingredientes 
durante unos 5-7 minutos, a fuego medio, hasta que las verduras 
estén hechas, pero con un toque crujiente. 

Salar, incorporar el tofu, y remover para que se caliente. Batir el 
huevo y agregar para hacer un revuelto muy ligero. Servir caliente. 
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Moussaka vegetariana 
 
Ingredientes  

4 berenjenas – 2 cebollas picadas finas – 600g de seitán picado fino – 
½ cucharadita de canela molida – 3 granos de pimienta de Jamaica 
triturados – pimienta negra molida – 100 ml de buen vino tinto – 500g 
de tomate picado – 1 cucharada de salsa de tomate – 1 cucharada de 
miel – 3 cucharadas de perejil fresco picado – 1 cucharada de orégano 
seco – 1 cucharadita de caldo de verduras concentrado – pan rallado 
– queso parmesano rallado 

Para la salsa de queso: 500 ml de leche entera – 200g de queso feta – 
3 huevos enteros – nuez moscada molida – maizena 

Lavar las berenjenas y cortarlas en rodajas a lo largo, con una 
mandolina, de un grosor de unos 7 milímetros. Salar e ir colocando 
en un escurridor por capas, tapar y colocar un peso. Dejar escurrir 
durante 30 a 45 minutos, para eliminar el amargor. Lavar y secar con 
papel de cocina. Reservar. Si la berenjena es muy, muy fresca y no 
muy grande, podéis obviar este paso. 

Pochar las cebollas lentamente con un chorro de aceite virgen sin que 
tomen color, a fuego lento. Subir el fuego y agregar el seitán, las 
especias, sal y pimienta y cocinar a fuego fuerte un par de minutos, 
removiendo constantemente. Añadir el vino y evaporar. Agregar el 
tomate, la salsa y la miel, bajar el fuego y cocinar sin tapar unos 10 
minutos. Agregar las hierbas y el caldo y cocer una media hora a fuego 
suave, hasta que la salsa esté espesa. Reservar. 

Para la salsa de queso, rallar el queso en el Thermomix. Añadir la 
leche y los huevos y cocer 15 minutos temperatura 80ºC velocidad 4. 
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Añadir la nuez moscada y ligar con un poco de maicena disuelta en 
agua si es necesario. 

En una sartén antiadherente, agregar un poco de aceite y pasar las 
berenjenas 2 minutos de cada lado, y escurrir con papel de cocina. 
Proceder así, añadiendo aceite de cada vez, hasta terminarlas. 

Armar la moussaka colocando una capa de berenjenas, salsa de 
seitán, un poco de crema de queso, berenjenas, seitán, y finalizando 
con una capa de berenjenas y crema de queso. 

Cubrir con el pan rallado mezclado con el parmesano a partes iguales 
y cocer 45’ a 1 hora en horno a 180ºC, hasta que la capa superior esté 
crujiente. Servir con ensalada verde. 
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Mozzarella frita 
 

Ingredientes  

Bolas de mozzarella de búfala fresca conservada en salmuera – harina 
– pan rallado – huevo batido (aproximadamente uno por cada bola 
de queso) 

Cortar la mozzarella en tiras de más o menos un centímetro de 
grosor. Se puede usar un cortador de huevos, que lo facilita bastante. 
Se puede aliñar con pimienta, especias o alguna hierba, si os gusta; 
yo lo he hecho sin nada, ya que la mozzarella de búfala es deliciosa. 

Pasar por harina, huevo y pan rallado. Dejar reposar unos minutos al 
aire, y rebozar de nuevo con huevo y pan rallado, para hacer un 
rebozado consistente. Reservar, tapado con film, en la nevera, hasta 
su uso, para que esté consistente el rebozado y no se abra en la 
fritura. 

Freír en abundante aceite o en freidora a 190º hasta que esté bien 
dorada y el queso fundido. La he acompañado de patatas fritas y una 
ensalada. 
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Mseto – Lentejas con arroz y leche de 
coco 
 

Ingredientes  

400g de lentejas – 150g de arroz basmati – 2 cebollas medianas – 1 
trozo de jengibre de 3 cm – 3 dientes de ajo – 400ml de leche de coco 
– 4 cardamomos – 1 cucharadita de cominos – 2 clavos – 1/2 
cucharadita de canela – 1 cucharadita de semillas de cilantro – 1 
cucharadita de cúrcuma – aceite de oliva virgen extra – sal 

Picar la cebolla y majar el ajo y el jengibre pelado con un poco de sal 
Pochar la cebolla y, cuando empiece a sudar, agregar el majado. 
Cocinar hasta que esté blanda. Agregar las especias y dorarlas un 
minuto. 

Incorporar las lentejas remojadas, lavadas y escurridas, la leche de 
coco, el arroz y el agua suficiente para cocinarlas. Cocer a fuego lento 
hasta que estén hechas, más o menos una hora, añadiendo más agua 
fría durante la cocción, si es necesario. 

Servir calientes. 
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Nabicol rehogado con huevo 
 

Ingredientes 
 
1 manojo de nabicol – 1 cebolla grande – 2-3 cucharadas de 
mantequilla – 3 cm de jengibre fresco – 1 huevo por persona – aceite 
de oliva virgen extra – sal 
 
En una olla gruesa, con un fondo de aceite, rehogamos la cebolla que 
habremos cortado en láminas finas, hasta que esté transparente. 
Añadimos entonces el nabicol, al que habremos quitado los tallos y 
cortado las hojas en juliana lo más fina posible, un poco de sal y 
rehogaremos al mínimo, poco a poco. Cuando se baje, añadiremos 
más o menos la mitad de la mantequilla, y coceremos muy 
lentamente, casi una hora, hasta que esté bien blando y cocinado. 
Unos cinco minutos antes de terminar, le agregamos el jengibre 
rallado y el resto de la mantequilla. Reservamos caliente. 
 
Ponemos a cocer en una olla grande mucha agua, y cuando hierva a 
borbotones apagamos el fuego, esperamos un minuto y añadimos 
con cuidado los huevos. Tapamos y dejamos 7 minutos. En un cuenco, 
disponemos un poco de nabicol rehogado, cascamos el huevo, 
ponemos por encima un poco de sal y servimos inmediatamente. 
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Níscalos salteados con piñones y 
albahaca 
 

Ingredientes  

150g de mantequilla fundida y clarificada – 4 yemas de huevo – 50g 
de agua – el zumo de medio limón – pimienta blanca – sal 

Colocar la mariposa en el Thermomix e incorporar todos los 
ingredientes en frío, aunque la mantequilla debe estar líquida o en 
pomada blanda. Programar 5 minutos a temperatura 70º velocidad 
3, aunque es aconsejable vigilar por la boca de la tapa y parar la 
cocción en cuanto haya espesado. 

Servir inmediatamente. Es aconsejable hacerla justo en el momento, 
pero se puede conservar unos minutos manteniéndola sin 
temperatura a velocidad 1. Si se corta, se puede volver a ligar con un 
chorrito de agua fría 
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Nyama na irio versión vegetariana 
 

Ingredientes  

300g de seitán – 2 cebollas grandes – caldo de verduras – perejil o 
albahaca fresca (opcional) – sal – pimienta negra – fécula de maíz o 
patata para espesar 

Para el irio: 4 patatas grandes – 200g de guisantes frescos – 2 
mazorcas de maíz -2 ó 3 cucharadas de mantequilla – sal – pimienta 

Cortar las cebollas por la mitad y en tiras finas y rehogar en el aceite 
con un poco de sal unos minutos. Cuando empiecen a pocharse, 
incorporar el seitán cortado en tiras de 1 centímetro de grosor y pasar 
todo junto. Agregar el perejil o albahaca y un poco de caldo, y cocer 
todo junto durante unos 15 minutos. Ligar la salsa al gusto con un 
poco de fécula disuelta en agua fría, agregar pimienta y rectificar la 
sal. 

Para el irio, poner a cocer las patatas en un poco de agua con sal, lo 
justo para que se hagan casi al vapor. Cuando comience a hervir, 
agregar los guisantes y cocer tapado hasta que estén blandas. 
Incorporar los granos de maíz, que los habremos cortado de la 
mazorca con un cuchillo, y cocer unos 5 minutos más. Escurrir el 
exceso de líquido, si lo hay, y añadir la mantequilla. 

Pasar con un tenedor dejando un puré de textura gruesa, que 
serviremos en un plato, haciendo un hueco en el medio en el que 
dispondremos el seitán y un poco de la salsa. Servir caliente. 
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Ñoquis con setas 
 

Ingredientes  

250g de ñoquis de patata – 100g de pleurotus – 200g de champiñones 
limpios – 1 cebolla mediana – 2 dientes de ajo – 1 cucharada de 
mantequilla – pimienta negra – aceite de oliva virgen extra – sal 

Cortar la cebolla en láminas finas, y picar el ajo lo más fino posible, y 
pasar un minuto en la sartén con un poco de aceite. Cortar las setas 
en tiras, con la mano, y los champiñones en láminas, finas e 
incorporarlas. 

Saltear todo junto a fuego fuerte, hasta que las setas estén hechas. 
Retirar del fuego, salpimentar al gusto, y añadir la mantequilla, 
generosamente, dejando que se funda. 

Mezclar con los ñoquis, que tendremos recién cocidos. Servir 
inmediatamente. 
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Orellas de Carnaval 
 
Ingredientes  

8 huevos – 8 cucharadas de azúcar – 400g de manteca cocida de vaca 
o mantequilla – ½ litro de leche templada – ½ vaso de anís – 1 sobre 
de levadura Royal – zumo de 2/3 limones – harina la que admita (2,5 
/ 3 kg) – sal 

Para freír: Aceite de oliva – mantequilla – cortezas de limón – azúcar 
para adornar 

Amasar todos los ingredientes anteriores a mano hasta obtener una 
masa fina. Hacer un bollito pequeño para cada oreja. Modelar las 
orejas una a una con los dedos, justo en el momento de freírlas en 
abundante aceite con mantequilla y cortezas de limón dejándolas lo 
más finas posibles por el centro y más gruesas en los bordes (se estira 
con los dedos, estirando y girando el bollito hasta que se consigue 
una forma más gruesa en el borde y casi transparente en el centro). 
Dar la vuelta en mitad de la fritura. Espolvorear con azúcar al sacarlas 
del aceite. 
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Paella de verduras y garbanzos 
 

Ingredientes  

400 gr de arroz de Calasparra “bomba” – 1 cebolla – 1 zanahoria – ½ 
pimiento rojo – ½ pimiento verde – 2 cucharadas de concentrado de 
tomate – azafrán – caldo de verduras – 400g de garbanzos cocidos – 
200g de guisantes – 10 ó 15 judías verdes – 2 cucharaditas de 
pimentón dulce – aceite – sal 

Rehogar la cebolla, zanahoria y pimiento en aceite virgen unos 
minutos. Incorporar las judías y rehogar unos minutos más. Agregar 
el concentrado de tomate, remover e incorporar el pimentón. Dar 
unas vueltas y añadir el caldo de verduras (el triple en volumen del 
arroz). Añadir el azafrán, garbanzos y guisantes y cocer todo junto 
unos 15 minutos. 

Incorporar el arroz y cuando vuelva a hervir introducir en el horno a 
200º ambas placas horno medio-bajo con aire y cocer 18 minutos. 
Sacar y dejar reposar 5 minutos antes de servir. 
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Paglia e fieno con carbonara de nueces 
 

Ingredientes  

500g de pasta fresca – 200ml de nata líquida 33% – 100g de nueces 
peladas y picadas gruesas – 1 cebolla grande – 1 yema de huevo 
(opcional) – aceite de oliva virgen extra – pimienta blanca – sal – 
queso parmesano rallado para acompañar 

Rehogar la cebolla picada muy fina en un poco de aceite hasta que 
esté bien dorada. Incorporar las nueces y la nata batida con la yema 
si se emplea. 

Cocer lentamente hasta que empiece a espesar, salpimentar y verter 
sobre la pasta cocida. Servir inmediatamente acompañado de queso 
parmesano. 
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Pak choi salteado con Portobello y tofu 
 
Ingredientes 
 
3 unidades de pak choi – 200g de champiñones Portobello – 100g de 
tofu ahumado – 1 diente de ajo – 2 cucharadas de semillas de sésamo 
– un chorro de salsa de soja – aceite de oliva virgen extra – arroz 
blanco cocido para acompañar 
 
Lavar el pak choi y cortar, por un lado las hojas y por el otro las pencas 
en tiras no muy finas. Reservar. 
 
En una sartén con un fondo de aceite, saltear los champiñones 
cortados en trozos. Cuando estén hechos, retirar y reservar. 
 
Añadir las pencas de pak choi y saltear un par de minutos. Incorporar 
el tofu cortado en dados de 1 centímetro, las hojas y pasar hasta que 
comiencen a bajarse. Mezclar entonces las setas, agregar el sésamo 
y un chorro de salsa de soja y mezclar unos segundos. 
 
Servir inmediatamente sobre una base de arroz blanco cocido. 
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Pakoras de champiñones 
 

Ingredientes  

1 bandeja de champiñones – 185g de harina de garbanzos – 200ml de 
agua tibia – 1 cebolla picada fina – 2 dientes de ajo picados – 2 
cucharadas de cilantro fresco picado – 1 cucharadita de comino 
molido – 1 cucharadita de cúrcuma – 1 cucharadita de cilantro molido 
– 1 cucharadita de sal – 1 cucharadita de garam masala – 1/2 
cucharadita de cayena (opcional) – 1/2 cucharadita de levadura ó 1/4 
de bicarbonato sódico 

Limpiar los champiñones y cortarles el pie a ras del sombrero. 
Reservar. 

Mezclar todos los ingredientes en un cuenco hasta formar una pasta. 
Queda bastante espesa. Agregar los champiñones enteros, rebozar 
bien y freír en aceite vegetal a 180º durante 3 ó 4 minutos, hasta que 
estén bien dorados. 

Escurrir sobre papel de cocina para eliminar el exceso de aceite y 
servir calientes. 
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Palmeritas de hojaldre 
 
Ingredientes 
 
1 plancha de hojaldre – azúcar blanco ecológico 
 
Extender la placa de hojaldre sobre un papel de horno. Espolvorear 
con azúcar procurando cubrir toda la superficie. Pasar un rodillo 
suavemente para incrustar el azúcar en la masa, sin aplastarla. 
 
Doblar los dos extremos al medio, de manera que queden juntos. 
Volver a repetir los mismos pasos con el azúcar y el rodillo. 
 
Plegar nuevamente al medio, espolvorear de nuevo con azúcar y 
pasar el rodillo. Ahora sólo nos queda doblar al medio, con lo que 
obtendremos la forma de la palmera. Espolvoreamos de azúcar los 
lados, presionamos con las manos y cortamos el rollo obtenido en 
rodajas de 1 centímetro de grosor, con un cuchillo bien afilado. 
 
Las disponemos en una placa de horno cubierta con un papel o un 
silpat, dejando separación entre ellas, ya que crecerán. Las 
horneamos en posición media del horno, con ambas placas y aire, a 
200ºC durante 12 minutos. Retiramos del horno, damos la vuelta, y 
cocemos 4 minutos más, hasta que estén bien doradas. Dejamos 
enfriar sobre una rejilla antes de consumir. 
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Pan de centeno con pipas (MDP) 
 
Ingredientes  

350g de harina integral de centeno – 150g de harina de fuerza de 
trigo – 370 ml de agua tibia – 1 sobre de levadura de panadería seca 
– 1 cucharadita de lecitina de soja – 1 ó 2 cucharadas de gluten de 
trigo – 1 cucharada de aceite de oliva virgen extra – 1 cucharada de 
sirope de arce ó 1 cucharadita de azúcar moreno – 1 ½ cucharadita 
de sal – 100g de pipas de girasol 

Mezclar la harina y las semillas y verter en la panificadora. Colocar la 
levadura de panadería en un volcán, en el centro, de forma que no le 
toquen el resto de ingredientes. Incorporar en las esquinas el resto 
de ingredientes y el líquido. 

Cocer siguiendo las instrucciones de la panificadora. Sacar y dejar 
enfriar en rejilla. 
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Pan de plátano 
 

Ingredientes (para un molde de cake)  

250g de harina – 150g de mantequilla en pomada – 200g de azúcar 
moreno – 3 plátanos triturados muy maduros – 2 huevos – 2 
cucharaditas de levadura química – ½ cucharadita de nuez moscada 
molida – una pizca de sal 

Tamizar la harina, levadura, nuez moscada y sal en un recipiente. 

Con unas varillas, trabajar la mantequilla y el azúcar, y añadir los 
huevos uno a uno. Incorporar los plátanos y mezclar bien. Añadir la 
harina y mezclar. 

Verter en molde de silicona y cocer en bandeja media de horno 55 
minutos a 170º turbo. 

Dejar enfriar cinco minutos, desmoldar y enfriar. Guardar 24 horas en 
una lata hermética antes de consumir, envuelto en papel de aluminio. 
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Pan de trigo y centeno (MDP) 
 

Ingredientes  

250g de harina de trigo integral – 100g de harina de trigo blanca – 
150g de harina de centeno integral – 1 cucharada de gluten de trigo 
– 1 cucharadita de lecitina de soja en polvo – 370ml de agua – 1 y 1/2 
cucharadita de sal – 1 cucharada de aceite de oliva virgen extra – 1 
cucharada de sirope de arce ó 1/2 cucharadita de azúcar moreno – 
50g de semillas (pipas de girasol, calabaza, linaza…) – 25g de 
levadura fresca ó 1 sobre de levadura seca. 

En un cuenco, mezclar las harinas con el gluten, la lecitina y las 
semillas, y mezclar bien con una cuchara. 

Disponer en el fondo de la máquina de pan el agua, sal, sirope y 
aceite. Verter con cuidado la mezcla de harinas por encima, 
procurando que no suba líquido a la superficie. 

Esparcimos la levadura, fresca o seca, por encima de la harina. Si 
vamos a programar la máquina con antelación, es muy importante 
que no se moje la levadura en este momento, ya que no subiría el 
pan. 

Dejar enfriar el pan, una vez cocido, sobre una rejilla, antes de 
consumirlo. Se conserva perfectamente, envuelto en un paño, unos 
cuatro días. 
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Papas arrugás con mojo picón 
 

Ingredientes  

½ kg de papas – sal gruesa y fina 

Para el mojo picón: 5 dientes de ajo sin germen – 1 cucharadita de 
cominos – 1 pimienta quemona – 1 cucharadita de pimentón – 200g 
de aceite de oliva virgen extra – 30g de buen vinagre de jerez – sal – 
pimienta negra 

Poner a cocer las papas bien lavadas y sin pelar en una olla, cubiertas 
sólo un poco de agua, a la que le habremos añadido un buen puñado 
de sal gorda. Cocer hasta que estén hechas, escurrir, volver a la olla, 
y removerlas sobre el fuego en seco, durante 3 ó 4 minutos, 
añadiendo un poco de sal fina, hasta que queden secas y arrugadas. 
Reservar cubiertas con un paño. 

En un mortero, majar la pimienta con la sal, cominos y pimienta negra 
molida, hasta reducir a un polvo fino. Yo suelo utilizar un mortero de 
mármol con mano de mármol, igualmente. Añadir los ajos, que se 
habrán blanqueado tres veces en agua hirviendo y enfriado, y majar 
hasta obtener una pasta. Añadir el pimentón, mezclar e incorporar el 
aceite en un hilo ligando la salsa. Cuando esté lista, añadir el vinagre, 
mezclar bien y servir con las papas. 
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Pasta al huevo 
 
Ingredientes  

250g de sémola de trigo duro – 50g de harina de trigo tierno tipo 0 – 
150g de huevo batido (unos 3 medianos) – 20g de aceite de oliva 
virgen extra – 1 cucharadita de sal 

En un robot de cocina, mezclar las harinas. Batir el huevo con la sal, y 
añadir el aceite. 

Poner el robot en marcha, y añadir el huevo poco a poco por el bocal, 
hasta que se liguen los ingredientes. No debe quedar una masa, sino 
una harina gruesa que se compacte al presionarla. 

Procesamos esta masa o bien con una máquina de laminar tipo Atlas 
o bien con una extrusionadora para obtener la forma deseada. 

Secar la pasta un par de horas en un colgador si es larga, o bien 
extenderla separada sobre una superficie amplia, en el caso de pasta 
corta. Se puede congelar perfectamente para conservarla largo 
tiempo. Para ello, extenderla en una bandeja, congelarla, y separarla 
ya congelada antes de meterla en bolsas, para que quede suelta. 
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Pastel al horno de patatas, espinacas y 
garbanzos 
 

Ingredientes  

400g de espinacas – 300g de puré de patata – 200 ml de crème fraîche 
ó nata líquida 33% – parmesano rallado – 200g de garbanzos cocidos 
– 2 cebollas medianas – 2 dientes de ajo – pimentón de la Vera 
agridulce – aceite de oliva – sal 

Cocer las espinacas y escurrir bien. Mezclar con el puré de patatas y 
la crema. Salpimentar y reservar. 

En abundante aceite, freír la cebolla picada junto con el ajo hasta que 
esté pochada, a fuego medio. Incorporar los garbanzos bien 
escurridos y freír 2 ó 3 minutos. Retirar del fuego, agregar una o dos 
cucharaditas de pimentón, mezclar bien y reservar. 

Disponer el salteado en el fondo de una fuente de horno, cubrir con 
el puré con espinacas, espolvorear con parmesano rallado y cocer en 
horno a 180º durante unos 20 minutos. Se puede gratinar al final, si 
se desea. 
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Pasta fresca con champiñones y cilantro 
 

Ingredientes  

500g de pasta fresca al huevo – 500g de champiñones frescos – 3 
dientes de ajo – 2 cebollas medianas – 200ml de crème fraîche – 3 
cucharadas de cilantro fresco picado – pimienta negra – aceite de 
oliva virgen extra – sal  

Limpiar los champiñones con un paño, eliminado el pie. Cortar en 
láminas finas, y reservar. 

Picar el ajo muy fino, y el cilantro, y rehogar el ajo en una sartén 
amplia, en un fondo de aceite. Cuando esté dorado, saltear los 
champiñones hasta que estén hechos, pero firmes, salpimentar y 
añadir el cilantro picado, dándoles una vuelta un minuto. Reservar. 

Picar la cebolla muy fina, y pochar con un poco de aceite. Cuando 
esté bien pochada, incorporamos las setas y la nata, damos un 
hervor y rectificamos la sal y pimienta. Si queda muy espesa, 
podemos aligerar con un chorro de leche entera. 

Servimos sobre la pasta, previamente cocida al dente, escurrida, y 
mojada con un chorrito de aceite o mantequilla para que no se 
pegue. Podemos acompañar de parmesano, si se desea. 
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Pastel de berenjenas, acelgas y patatas 
 

Ingredientes  

2 berenjenas – 2 puerros – 1 cebolla mediana – 50g de proteína de 
soja texturizada – 2 tomates frescos grandes ó 400g de tomate 
triturado – 700g de puré de patatas – 1 huevo (opcional) – leche – 
400g de acelgas cocidas y troceadas – queso rallado para gratinar – 
albahaca – orégano – aceite de oliva virgen extra – sal 

Rehogar la cebolla y el puerro picados en un fondo de aceite. Cuando 
esté pochada, incorporar la berenjena picada en dados de 1 cm sin 
pelar. Cuando comience a ablandarse, añadir la soja, y pasar un par 
de minutos. 

Incorporar el tomate, orégano, albahaca y pimienta, y cocer a fuego 
lento unos 15 minutos, para integrar los sabores. 

Mezclar el puré con un huevo batido y leche suficiente para aligerarlo 
y dejarlo bastante cremoso, con una textura ligera. 

En una fuente de horno, colocar las acelgas picadas en el fondo. 
Añadir el guiso de berenjenas, cubrir con el puré de patatas, añadir el 
queso, y hornear unos 30 minutos a 180º en bandeja media, 
gratinando al final si es necesario. 

Servir caliente. 
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Pastel de chocolate fundido 
 

Ingredientes  

Para el pastel: 200g de chocolate – 200g de mantequilla – 250g de 
azúcar – 5 huevos – 1 cucharada de harina 

Fundir el chocolate con la mantequilla, al baño maría. Mezclar con el 
azúcar con unas varillas. Incorporar los huevos uno a uno, 
batiéndolos ligeramente.  

Añadir la cucharada de harina, verter en un molde de silicona y 
hornear a 190º durante 22 minutos, con ambas placas y aire.  

Dejar reposar preferentemente 12 horas antes de consumir. 
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Pastel de lentejas pardas 
 

Ingredientes  

150g de lentejas pardas – 1 cebolla mediana – 1/2 pimiento rojo – 8 
tomates secos – 200g de tomate triturado – 1 cucharada de 
concentrado de tomate – 2 bolas de mozzarella fresca – 1 cucharada 
de albahaca fresca picada – 1 cucharada de orégano fresco picado – 
75g de aceitunas verdes deshuesadas picadas – sal – pimienta – 
aceite de oliva virgen extra – hojaldre o masa de pizza 

Cocer las lentejas en agua con sal hasta que estén tiernas, unos 40-
45 minutos. Escurrir en un colador y reservar. 

Picar las cebollas y el pimiento rojo y pochar en el aceite. Agregar los 
tomates secos en trozos, el tomate, el concentrado y las hierbas, y 
cocer todo junto unos cinco minutos. 

Agregar las lentejas, mezclar y cocer durante 10-15 minutos. Debe 
quedar denso, nada líquido. Enfriar e incorporar la mozzarella 
cortada en dados pequeños y las aceitunas picadas, mezclar bien y 
conservar refrigerado hasta su uso . 

Estirar bien el hojaldre y forrar un molde de aro engrasado y 
enharinado. Rellenar, colocar una capa de hojaldre cubriendo la 
mezcla y cerrar con un repulgo. Untar la superficie con huevo batido, 
hacer un pequeño corte en forma de cruz en el centro para que no se 
abra, y hornear en horno medio a 180º con la placa inferior y aire 
durante 40 minutos. 

Desmoldar y servir caliente o tibio.  
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Pastel de quínoa e hinojo 
 

Ingredientes 
 
1 vaso (150ml) de quínoa – 2 vasos de caldo vegetal – 2 bulbos de 
hinojo – 1/2 pimiento rojo – 3 huevos – 200ml de nata líquida 33% – 
1 lámina de hojaldre – aceite de oliva virgen extra – pimienta negra – 
sal 
 
Lavar la quínoa un buen rato en un colador bajo el chorro de agua 
para eliminar el jabón natural que la recubre. Poner a cocer con el 
doble de caldo y un poco de sal. Cuando hierva, poner a fuego lento, 
tapar y dejar 15 minutos. Retirar del fuego y reservar para que enfríe 
y termine de absorber todo el líquido.  

Cortar el hinojo en láminas finas, el pimiento en tiras y rehogar unos 
minutos en un poco de aceite, con una pizca de sal. Incorporar la 
quínoa y saltear todo junto. 

Batir los huevos y la nata, salpimentar y mezclar con el salteado 
anterior. Colocar una lámina de hojaldre en la base de un molde 
circular desmontable engrasado, y verter por encima la mezcla. 

Hornear a 180º, placa inferior y aire, durante 35 minutos. Gratinar 
ligeramente. Servir tibio. 
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Pastel de zanahoria 
 

Ingredientes (para un molde redondo de 24 cm)  

250g de harina integral fina (incluyendo 30g de harina integral de 
maíz) – 300g de zanahoria rallada – 250g de azúcar moreno integral 
– 250 ml de aceite de girasol (incluyendo 20 ml de aceite de avellanas) 
– 3 huevos – 2 cucharaditas de canela en polvo – 2 cucharaditas de 
levadura química – ½ cucharadita de sal – 100 gr de pasas – 100g de 
nueces o avellanas 

Tamizar la harina con la canela, levadura y sal. 

En el robot batir el azúcar con los aceites y los huevos. Incorporar la 
harina poco a poco y batir bien. Añadir la zanahoria y mezclar hasta 
tener una masa fina. Mezclar las pasas con un poco de harina y añadir 
a la masa removiendo con una espátula. 

Verter en un molde de silicona y hornear en horno medio a 180º 
durante 1 hora, con placa inferior. Reposar 5 minutos, desmoldar y 
enfriar en rejilla. 
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Pastel rápido de calabacín 
 

Ingredientes  

1 calabacín grande (400g) – 1 cebolleta – 100g de queso emmental 
rallado – 3 huevos – 2 cucharadas de harina – pimienta negra – un 
chorro de aceite de oliva virgen extra – sal 

Rallar el calabacín en tiras con un rallador grueso. Hacer lo mismo con 
la cebolleta, o picar en láminas muy finas. 

Volcar en un cuenco y añadir el resto de los ingredientes, mezclando 
homogéneamente. Disponer en un molde de silicona y hornear a 
180ºC en horno medio placa inferior durante unos 40 minutos, hasta 
que esté dorado y cuajado. 
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Patatas a la importancia 
 

Ingredientes  

4 patatas hermosas – 1 cebolla mediana – 2 dientes de ajo – 2 huevos 
– unas ramas de perejil – un poco de azafrán – harina blanca – caldo 
vegetal – aceite de oliva virgen extra – sal 

Cortar las patatas en rodajas de 1 cm, salar y pasar por harina, huevo 
y freír. 

Pochar las cebollas picadas finas. Incorporar un majado con el ajo, 
perejil, azafrán y sal y rehogar. Mezclar con las patatas, cubrir con el 
caldo y cocer a fuego lento unos 30 minutos. 

Servir con ensalada verde. 
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Patatas confitadas, huevo de balneario 
y ravioli de grelos 

Ingredientes 

4 patatas medianas – 4 huevos – 1 manojo de grelos frescos o una 
lata de grelos cocidos bien escurridos – 4 láminas de papel de arroz – 
sal Maldon – aceite de oliva – agua termal 

Pelar las patatas y cortar en dados de 1 cm. Lavar para eliminar el 
almidón, escurrir y dejar secar bien. Disponer en una cazuela 
pequeña con tapa, salar y cubrir con aceite de oliva. Confitar, a fuego 
muy lento, durante 1 hora y media, hasta que estén hechas. 

Cocer los grelos, o escurrirlos muy bien, si son de lata. Saltearlos un 
par de minutos en aceite de oliva, picar finos con la ayuda de un 
cuchillo y enfriar. 

Remojar en agua un papel de arroz, colocar una buena cucharada del 
picado de grelos y cerrar para hacer un ravioli. Pincelar con aceite por 
el exterior, salar ligeramente y disponer en el fondo de un cesto de 
vapor. Proceder de la misma manera hasta obtener 4, y cocer al vapor 
durante 5 minutos. 

Para el huevo de balneario, colocar los huevos en agua muy caliente 
durante un par de minutos para que no se abran. Disponer en una 
olla pequeña con tapa, para que queden bien juntos. Verter por 
encima agua hirviendo hasta cubrirlos (para hacer un huevo de 
balneario auténtico debería ser agua de una fuente termal, 
preferiblemente sulfurosa, pero si no tenéis una fuente termal cerca, 
pues usad agua del grifo, je, je), tapar y dejar en infusión durante 7 
minutos mínimo. 
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En un cuenco de servicio, disponer una capa de patatas confitadas, 
colocar al lado un ravioli y cascar uno de los huevos ya preparados. 
Colocar unas escamas de sal Maldon encima del huevo y servir 
caliente. 
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Patatas gratinadas 
 

Ingredientes  

6 patatas medianas – 1 cebolla mediana – 2 dientes de ajo – perejil 
fresco – 200ml de crème fraîche – 200ml de nata líquida 33% M.G. – 
200g de queso emmental rallado 

Cortar las patatas como para tortilla, salar y mezclar en un bol con la 
cebolla y el ajo picados fino, el perejil y el queso. Colocar en una 
fuente de horno engrasada formando una capa no muy gruesa. 

Batir la nata con la crema agria, salpimentar y verter por encima de 
las patatas. Hornear a 180º con ambas placas y con aire, durante más 
o menos hora y media. Servir caliente o frío. 
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Patatas guisadas con almendras 
 
Ingredientes 
 
500g de patatas – 2 dientes de ajo – 1 rebanada de pan – 1 cebolla 
grande – un puñado de almendras crudas – 1/2 cucharadita de hebras 
de azafrán – aceite de oliva virgen extra – caldo vegetal – pimienta 
negra – sal 
 
En una cacerola, en un fondo de aceite, freír los dientes de ajo 
enteros y pelados, las almendras y el pan. Retirar cuando estén 
dorados, y majar en un mortero hasta obtener una pasta fina. 
Reservar. 
 
Añadir la cebolla picada fina y rehogar hasta que comience a 
pocharse. Incorporar las patatas, que habremos cortado en dados 
pequeños, estallándolas al final, para que espesen la salsa. 
Rehogamos todo junto unos 5 minutos. 
 
Añadimos entonces el majado, el azafrán, el caldo, sal y pimienta y 
cocemos tapado, a fuego lento, hasta que esté listo, unos 40 minutos. 
Servimos calientes, acompañadas de huevos escalfados, si se desea. 
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Patatas revolconas vegetarianas 
 

Ingredientes  

1 Kg de patatas – 1 cebolla – 1 tomate – 1 pimiento verde – 1 pimiento 
choricero seco – 1 hoja de laurel – 300g de pleurotus frescos – 2 
dientes de ajo – 1 cayena entera – aceite de oliva virgen extra – sal 

Para el refrito: 4 dientes de ajo – 100g de aceite de oliva virgen extra 
– 2 cucharaditas de pimentón de la Vera agridulce  

Cortar las patatas en rodajas y poner a cocer cubiertas con un poco 
de agua con los pimientos, cebolla, tomate y laurel. 

Cuando estén cocidas, retirar el laurel, que desechamos, y las 
verduras, que las pasamos por el Thermomix, o por un robot de 
cocina potente, con un poquito de agua si es necesario, para dejar 
una crema fina. Escurrir las patatas y mezclar con las verduras, 
removiendo con unas varillas de mano hasta hacer un puré fino pero 
con algún tropezón. 

Preparar un refrito con los ingredientes, retirar el ajo y verter sobre 
las patatas. Mezclar bien. 

En una sartén aparte, freír dos ajos en láminas con una cayena entera. 
Cuando comiencen a dorarse, añadir las setas cortadas en tiras. 
Saltear hasta que estén hechas. Retirar la cayena, y colocar en los 
platos, por encima de las patatas. Servir caliente. 

  



247 

 

Peixinhos da horta ς Judías verdes 
rebozadas 
 

Ingredientes  

24 judías verdes – 2 huevos – 2 cucharadas de maizena – 3 cucharadas 
de harina blanca – 1 cucharadita de levadura de repostería o 1/2 de 
bicarbonato de sodio – 1 cebolla pequeña – pimienta negra – agua 
fría de la nevera 

Cortar las judías longitudinalmente, en 4 ó 5 tiras cada una. Para ello 
nos podemos ayudar de un cortador específico. Blanquear en agua 
salada hirviendo durante 1 minuto. Escurrir y enfriar. 

Preparar la masa mezclando el huevo con la cebolla, que habremos 
picado lo más fina posible. Incorporar las harinas, la levadura y un 
poco de agua y mezclar hasta obtener una pasta bien fina. Continuar 
añadiendo agua hasta obtener la textura adecuada, parecida a la de 
una tempura. Salpimentar. 

Introducir las judías la masa de rebozado, y freír de forma 
desordenada y ligeramente agrupadas en aceite caliente hasta que 
estén doradas. Servir calientes. 
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Pesqué de quinua 
 
Ingredientes 
 
1 vaso de quinua – 2 vasos de leche entera – 1 patata mediana – 1 
cebolla grande – 1 cucharada de mantequilla – 1 cucharada de queso 
de cabra fresco – sal 
 
Lavar bien la quinua en un colador bajo el grifo, para eliminar la 
saponina que la recubre, y le daría sabor amargo. Escurrir y reservar. 
 
En una olla con tapa, rehogar la cebolla picada muy fina en la 
mantequilla, a fuego lento, hasta que esté bien pochada. Incorporar 
la quinua y rehogar un par de minutos. Añadir la leche, llevar a 
ebullición, salpimentar, agregar la patata pelada y cortada en dados 
pequeños y cocer al mínimo, tapado, hasta que el líquido se absorba 
y la quinua esté cocinada, unos 30-35 minutos. 
 
Retirar del fuego y mezclar con el queso. Servir caliente. 
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Pesto dulce de hierbabuena 
 

Ingredientes  

Un manojo de hierbabuena (sólo las hojas) – sal Maldon – 2 
cucharadas de azúcar – 1 cucharada de piñones – 1 cucharada de 
parmesano curado – aceite de avellanas 

Disponer unas escamas de sal en el fondo del mortero, y el azúcar. 
Agregar las hojas y majar hasta formar una pasta lo más fina posible.  

Incorporar los piñones y trabajarlos bien. Agregar el queso, mezclar 
bien e incorporar el aceite de avellanas, poco a poco, hasta que esté 
ligada la salsa. 
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Petit suisse de chocolate 
 

Ingredientes  

200g de queso crema (una tarrina) – 500ml de leche entera – 15 de 
cacao puro (variar según gusto) – 75g de azúcar – 4g de agar agar en 
polvo 

Introducir todos los ingredientes en el vaso de la Thermomix, salvo el 
agar y el cacao, y batir unos segundos a velocidad 5. Añadir el cacao, 
según gusto, probando hasta obtener el sabor deseado. Añadir el 
agar agar, que habremos pesado previamente con una balanza de 
precisión. 

Programamos 7 minutos a 100ºC, velocidad 4. Vertemos en vasitos 
pequeños, dejamos enfriar y refrigeramos para conservarlos. 

Si no tenéis Thermomix, hay que batir los ingredientes con una 
batidora de mano, y llevarlo a ebullición a fuego medio. En cuanto 
hierva, retirar del fuego y rellenar los vasitos. Recordad que el agar 
agar tienen que hervir unos 30 segundos al menos, para que cuaje. 
Cuidado con el fuego, para que no se pegue: removed 
constantemente. 
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Petit suisse de fresa 
 
Ingredientes 
 
200g de queso crema (una tarrina) – 350 ó 400ml de leche entera – 
250g de fresas limpias – 60g de azúcar – 4g de agar agar en polvo 
 
Introducir las fresas y 250ml de leche en el vaso de la Thermomix, y 
triturar 1 minuto y medio a velocidad 5-7-9 progresivo. Pasar el 
líquido por un colador para eliminar las pepitas de la fruta. 
 
Poner el peso en el vaso de la Thermomix, añadir el líquido colado y 
completar con leche hasta 500ml. Incorporar el azúcar, el queso y el 
agar agar, que habremos pesado previamente con una balanza de 
precisión. 
 
Programamos 7 minutos a 100ºC, velocidad 4. Vertemos en vasitos 
pequeños, dejamos enfriar y refrigeramos para conservarlos. 
 
Si no tenéis Thermomix, hay que batir los ingredientes con una 
batidora de mano, y llevarlo a ebullición a fuego medio. En cuanto 
hierva, retirar del fuego y rellenar los vasitos. Recordad que el agar 
agar tiene que hervir unos 30 segundos al menos, para que cuaje. 
Cuidado con el fuego, para que no se pegue: removed 
constantemente. 
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Pilaf de mijo con piñones 
 

Ingredientes  

200g de mijo – 50g de piñones – 1 cebolla picada fina – 1 diente de 
ajo majado – 1 cm de jengibre majado – 4 zanahorias medianas – 1 
pimiento rojo picado fino – 1 calabacín mediano sin pelar en dados 
pequeños – 3 cucharadas de piñones – 1 cucharadita de semillas de 
cilantro – 4ó 5 vainas de cardamomo – aceite – pimienta negra – sal 

Tostar en un poco de aceite, en una sartén, el mijo y los piñones 
durante 2-3 minutos y reservar. 

Majar las especias, rehogarlas un momento, y añadir la cebolla y el 
jengibre. Cuando estén pochados, incorporar la zanahoria en dados 
pequeños y pasar un par de minutos. 

Agregar el mijo y los piñones reservados y mezclar. Añadir 3 partes 
de agua hirviendo por cada una de mijo, las verduras troceadas sin 
remover, y cocer a fuego lento, tapado, unos 20 minutos. 

Salpimentar y esponjar con un tenedor antes de servir. 
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Pimientos de Padrón 
 
Ingredientes 
 
Pimientos de Padrón – aceite de oliva virgen extra – sal gruesa 
 
Lavar los pimientos y secarlos bien. Calentar el aceite en una sartén, 
y cuando esté listo, pero no demasiado caliente ya que los 
pimientos se abrirían, los añadimos. 
 
Freír un par de minutos, hasta que se ablanden pero mantengan su 
color verde, apenas comiencen a dorarse. Escurrir bien sobre papel 
de cocina y salar en caliente.  
 
Servir inmediatamente. 
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Pimientos rellenos de quinua y setas 
 
Ingredientes  

150g de quinua – 500g de champiñones ya limpios – 2 cucharadas de 
piñones – 2 cucharadas de pasas – 1 cebolla – 1 diente de ajo – 6 
pimientos medianos – 2 cucharadas de perejil fresco picado – 1 
cucharada de cilantro fresco picado – aceite de oliva – sal – pimienta 
– caldo de verduras 

Enjuagar bien la quínoa previamente a su uso. Esto es muy 
importante, ya que contiene un agente saponificante natural en la 
superficie, por lo que si no la enjuagamos bien, podría tener un sabor 
ligeramente amargo y producir espuma al cocer. Cocer en caldo de 
verduras con sal durante 15 minutos. Escurrir y reservar. 

Pochar la cebolla picada fina con el ajo en aceite hasta que esté 
transparente. Incorporar los piñones y dorar. Agregar los 
champiñones picados en trozos, y pasar hasta que estén blandos. 
Mezclar con las pasas y quínoa, pasar un par de minutos y reservar. 

Abrir los pimientos, quitándoles las semillas pero conservando la 
parte superior. Salar por dentro y rociar con aceite de oliva por dentro 
y fuera con un pincel o un spray. Rellenar con la mezcla anterior, 
tapar, y hornear a 180º con aire, placa inferior, bandeja media, 
durante 40-45 minutos. 
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Pizza de calabacín y mascarpone 
 

Ingredientes  

1 base de pizza – 100g de mascarpone – 1 calabacín – 1 bola de queso 
mozzarella fresco – aceite de oliva virgen extra – pimienta negra – 
orégano – sal 

Untar la base de la pizza con mascarpone, salpimentar y pintar con 
un chorro de aceite de oliva. 

Con la ayuda de una mandolina, cortar el calabacín en discos muy 
finos, salpimentar y disponer en forma circular cubriendo toda la 
base. Cortar y distribuir la mozzarella por toda la superficie, 
cubriendo el calabacín. Espolvorear con el orégano. 

Hornear con placa inferior y aire, en horno medio a 180ºC, durante 
unos 10-15 minutos. Servir caliente. 
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Pizza de frijoles 
 

Ingredientes  

Masa para pizza – 400g de frijoles refritos – 1 tomate mediano – 
queso mozzarella o uno para fundir – aceite de oliva virgen extra – 
tabasco (opcional) – orégano – sal 

Hornear la masa de pizza en blanco durante 5 minutos. Cubrir con el 
tomate, que previamente habremos triturado y sazonado con 
orégano, sal y aceite de oliva. Cubrir toda la superficie con los frijoles 
refritos, y, finalmente, con las lonchas de queso y espolvorearemos 
un poco de orégano. 

Hornear en bandeja media a 180º durante unos 10 minutos, con la 
placa inferior y aire. Si se desea, se pueden echar por encima unas 
gotitas de tabasco al sacarla del horno. 
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Pizza de gorgonzola y mozzarella 
 

Ingredientes  

1 base de pizza – 1 bola de mozzarella fresca de 100g – 25/50g de 
queso gorgonzola – crème fraîche o nata líquida espesa 33% – aceite 
de oliva – orégano – pimienta blanca 

Rociar la base de la pizza con aceite de oliva y orégano y cocer en 
blanco 10 minutos a 200ºC. 

Cubrir con un poco de crema y añadir los quesos mezclados y 
troceados. Espolvorear con orégano y pimienta blanca y cocer otros 
10 minutos a 180º hasta que esté dorada y lista. 
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Pizza de patata 
 
Ingredientes  

1 base de pizza – 2 patatas medianas – 1 cebolla – 1 pimiento rojo – 
queso en lonchas – salsa de tomate – orégano – aceite de oliva virgen 
extra – sal 

Cortar las patatas como para tortilla, los pimientos en tiras y la 
cebolla en láminas. Salar y rehogar despacio, en una sartén, hasta que 
esté blando pero entero, con un chorro abundante de aceite de oliva. 

Escurrir en un colador para eliminar el aceite, que podemos reservar 
para otras preparaciones. 

Colocar la masa sobre una bandeja de horno y cubrir con una capa 
fina de salsa de tomate. Espolvorear con orégano. Distribuir por 
encima el sofrito de patatas y verduras, y cubrir con las lonchas de 
queso. Espolvorear de nuevo con orégano la superficie del queso y 
hornear 10-15 minutos a 220ºC. Servir caliente. 
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Pizza de seitán 
 

Ingredientes  

Una base de pizza – 300g de seitán – 1 cebolla grande – 2 cucharadas 
de albahaca fresca – 2 bolas de mozzarella fresca – 200ml de crème 
fraîche o nata líquida 33% – 4 cucharadas de salsa de tomate – 
orégano – tiras de pimiento morrón fresco 

Pasar el seitán por el robot hasta obtener una picada gruesa. Sofreír 
la cebolla, con el seitán, en un poco de aceite, unos minutos. 
Incorporar la albahaca, la crema y la salsa de tomate. Pasar todo junto 
brevemente y reservar. 

Hornear la base con un poco de orégano en seco en horno a 200º. 
Cubrir con el sofrito de seitán, y con la mozzarella pasada por el robot 
hasta triturarla gruesa, y adornar con unas tiras de pimiento rojo. 
Cocer en el horno durante unos 10-15 minutos hasta que esté hecha. 
Servir caliente. 
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Pochas guisadas con tofu rosso 
 
Ingredientes  

450g de pochas cocidas (pueden ser de bote) – 1 cebolla mediana 
picada fina – ½ pimiento rojo – ½ pimiento verde – 1 tallo de apio – 
250g de tofu rosso – 2 cucharadas de concentrado de tomate – caldo 
de verduras – aceite de oliva virgen extra – sal 

Rehogar la cebolla, pimiento y apio en aceite hasta que esté hecho y 
bien dorado. Agregar el concentrado de tomate y pasar un par de 
minutos. 

Incorporar las pochas y el caldo para cubrirlas según gusto. Añadir el 
tofu y cocer todo junto unos 15 minutos. Servir caliente. 
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Queso brie al horno 
 
Ingredientes 
 
1 queso brie entero – pan 
 
Ponemos el queso sobre el recipiente en que lo vamos a servir, 
idealmente un plato que aguante el calor. Precalentamos el horno a 
200ºC 
 
Introducimos el queso y lo horneamos con ambas placas y aire, en 
posición media-baja, hasta que se hinche ligeramente y comience a 
tostarse. Yo empleé un queso de 500g y tardó unos 12 minutos en 
estar listo. 
 
Para comerlo, rompemos un trozo de la corteza superior y retiramos 
el queso fundido con una cuchara o trozos de pan. La corteza también 
se puede comer, que está crujiente y deliciosa. 
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Queso de Arzúa frito 
 
Ingredientes  

Unas lonchas de Queixo de Arzúa de 1 cm de grosor – harina – huevo 
– pan rallado – aceite para freír 

Pasar las lonchas de queso por harina, huevo, al que habremos 
añadido una poca de sal, y pan rallado. Rebozar de nuevo en huevo y 
pan rallado. Dejar reposar media hora en la nevera, para consolidar 
el rebozado. 

Freír en abundante aceite, preferentemente en freidora a 190ºC, 
hasta que esté bien dorado. Escurrir sobre papel de cocina y servir 
inmediatamente bien caliente. 
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Quiche de quínoa y mascarpone 
 

Ingredientes  

1 vaso (200cc) de quínoa – 2 vasos de agua – 1 cebolla mediana – 
250g de queso mascarpone – 4 huevos – aceite de oliva virgen extra 
– pimienta blanca – sal – hojaldre o masa quebrada para la base 

Lavar muy bien la quínoa bajo el grifo y escurrir. Rehogar la cebolla 
picada fina en un fondo de aceite, hasta que esté pochada, añadir la 
quínoa y el agua, y cocer por absorción, durante 18 minutos. Retirar 
del fuego y enfriar un poco. 

Mezclar con el mascarpone y los huevos batidos. Salpimentar y 
reservar. 

Hornear la base de la tarta en blanco, a 180ºC, unos 10 minutos. 
Pincelar la base con un poco de huevo batido, para que no se ablande, 
y hornear otros 2 minutos. Añadir el relleno y cocer unos 30-40 
minutos, hasta que esté firme y dorada. 

Servir caliente, templada o fría, con una ensalada verde para una 
comida completa. Perfecta para ir de picnic. 
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Quínoa en cocina solar 
 

Ingredientes  

2 tazas de quínoa – 1 y 1/2 tazas de agua – 4 ó 5 cardamomos verdes 
– 1 cucharadita de orégano – sal 

La cocina solar nos permite elaborar platos de una forma sencilla, sin 
ningún combustible, sino empleando tan solo la energía del sol. 
Permite cocciones muy lentas, aunque la temperatura alcanzada 
dentro de la cámara de cocción, en el sistema aquí descrito, es de 
entre 120 y 165 ºC. Os diré que el resultado es excelente: el cereal 
cocido al sol tiene un sabor exquisito, muy particular, y una textura 
increíble. 

Fara fabricar una simple cocina solar, con muy pocos, sencillos y 
baratos elementos se emplea un parasol reflectante de los que se 
utilizan en los automóviles en verano, un par de alambres, que no son 
imprescindibles, pero mejoran la sujeción del conjunto, una quesera 
de cristal con base de madera, papel de aluminio con el que 
cubriremos la base de madera para mejorar la reflexión del sol (se 
emplea un papel de aluminio), y una olla negra y de cuerpo fino para 
que recoja mejor el calor, que quepa dentro de la quesera, a la que 
habremos recortado las asas para tal fin, y a la que pegaremos unos 
corchos en la base para aislarla del papel de aluminio. Y un soporte 
que nos permita orientar el conjunto hacia el sol, en este caso, una 
simple silla de madera. 

Es bueno remojar el cereal la noche anterior, cualquiera que sea el 
que empleéis, ya que se cocerá antes. Disponemos la quínoa, dos 
tazas para 6 personas, con menos agua de la que añadiríamos para 
una cocción convencional, en este caso tan sólo taza y media, ya que 
no hay evaporación durante la cocción. Incorporamos el resto de los 
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ingredientes (podemos añadir también unas verduras, si queremos), 
y ponemos al sol. En un día de buena intensidad solar, unas dos horas; 
tres si es menor. Hay que mover el conjunto orientándolo al sol según 
éste se va desplazando. 
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Quinotto de tofu rosso 
 

Ingredientes  

80g de quínoa enjuagada – 100g de tofu rosso – 1 cebolla pequeña – 
caldo vegetal – 1 cucharada de parmesano rallado – 1 chorro de vino 
blanco – aceite de oliva – sal 

Pochar la cebolla picada muy fina en un poco de aceite con una pizca 
de sal. Cuando esté dorada, agregar la quínoa y rehogar un par de 
minutos. Mojar con el vino blanco y evaporar. Incorporar poco a poco 
el caldo hirviendo, siguiendo la técnica de elaboración de un risotto. 
A los 10 minutos incorporar el tofu cortado en dados pequeños. 

Cocinar removiendo constantemente hasta que esté hecha, en unos 
20-25 minutos. Retirar del fuego y mezclar con el parmesano rallado. 
Servir caliente. 
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Ravioli con caldo de limón 
 

Ingredientes  

150g de raviolis por persona – caldo de verduras – la corteza de un 
limón – un chorro de vermouth blanco seco – albahaca fresca – 
parmesano rallado – pimienta negra – sal 

Retirar todo lo blanco de la piel del limón, cortar en tiras lo más finas 
posibles y cocer en el caldo durante unos 15 minutos, con el 
vermouth. Retirar la piel y reservar. 

Agregar los raviolis al caldo y cocer hasta que estén listos. Retirar con 
una espumadera, decorar con las pieles de limón y añadir un poco del 
caldo sin cubrirlos completamente. Espolvorear con parmesano 
rallado y albahaca fresca picada, según gusto. 
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Revuelto de alcachofas, shitake y tofu 
marinado 
 

Ingredientes (por persona)  

100g de tofu blanco – 4 alcachofas – 4 setas shitake frescas – ½ puerro 
– 3 cucharadas de salsa de soja – 2 cucharadas de mirin – pimienta 
blanca – 2 huevos – aceite de oliva virgen extra – sal 

Limpiar las alcachofas, y cocer en agua salada durante 10 minutos. 
Escurrir y cortar cada una en cuatro filetes. Reservar. 

Marinar el tofu en la salsa de soja y mirin, añadiendo un poco de 
pimienta, durante 30 minutos. Escurrir y reservar. 

En una sartén, en un poco de aceite, saltear el tofu y reservar. Agregar 
el puerro y las setas cortadas en trozos, y pasar unos minutos. 
Incorporar las alcachofas y pasar un par de minutos. Incorporar el 
tofu, remover y añadir los huevos batidos. 

Cuajar el revuelto, intentando que quede jugoso. 
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Risotto básico 

Ingredientes 

125 g de arroz arborio – 30 g de mantequilla – ½ cebolla en brunoise 
– 700 ml aproximadamente de caldo de verduras – un chorro de vino 
blanco seco – 50 g de parmesano rallado – sal y pimienta 

Rehogar la cebolla con la mantequilla hasta que esté dorada. Agregar 
el arroz y pasar 3 ó 4 minutos. Incorporar el vino blanco y evaporar. 

Lentamente, mezclar el caldo añadiendo un cucharón de cada vez, 
removiendo, para que se ligue el arroz. Cocer unos 20 minutos, retirar 
del fuego y añadir el parmesano rallado, antes de servir. 
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Risotto con alcachofas 
 

Ingredientes  

3 alcachofas – 200g de arroz arborio o carnaroli – 1 puerro – aceite 
de oliva – dos cucharadas de parmesano rallado – caldo vegetal 

Limpiar las alcachofas, dejando el corazón y parte del tallo, y cocerlas 
enteras durante 10 minutos en agua con sal. Escurrir y reservar. 

Picar el puerro en mirepoix y pochar en aceite de oliva con una pizca 
de sal. Cuando sude, agregar las alcachofas cortadas en trozos 
pequeños y rehogar todo junto un par de minutos. Agregar el arroz y 
proceder con la técnica del risotto hasta que esté listo. 

Una vez terminado, retirar del fuego, incorporar el parmesano y 
mezclar bien. Servir caliente. 

  



271 

 

Risotto de berenjena y pesto 
 

Ingredientes (para 2 personas)  

1 berenjena pequeña – 1 puerro – 150g de arroz para risotto – caldo 
de verduras – aceite de oliva virgen extra – sal – 1 cucharada de 
parmesano rallado o una loncha de queso para fundir – 2 
cucharaditas de pesto 

Picar fino el puerro y rehogar en el aceite 3 minutos. Incorporar la 
berenjena cortada en dados, y pasar unos minutos, pero dejándola 
consistente. Incorporar el arroz y dorar. 

Agregar el caldo siguiendo la técnica del risotto, y cocer hasta que el 
arroz esté hecho, de 15 a 20 minutos, según el que empleéis. 
Incorporar el queso y el pesto, mezclar y dejar reposar unos minutos 
antes de servir 
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Risotto de calabaza con arroz selvático 
 

Ingredientes  

180g de arroz selvático – 300g de calabaza – 1 chalota – un chorro de 
vino blanco seco – 2 cucharadas de parmesano rallado – 1 sabanita 
de queso para fundir – caldo vegetal – aceite de oliva virgen extra – 
pimienta negra – sal 

Picar muy fina la chalota, y cortar la calabaza en dados de 1 
centímetro, y rehogar en un poco de aceite con una pizca de sal, 
durante unos 5 minutos. 

Incorporar el arroz, y pasar 3 ó 4 minutos. Añadir el vino blanco y 
evaporar. Añadir el caldo de verduras, que debe estar hirviendo, 
según la técnica del risotto. 

Cuando esté cocido, unos 14-15 minutos, retirar del fuego, añadir la 
sabanita y el parmesano, y pimienta negra molida, mezclar bien y 
servir inmediatamente. 
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Risotto de habas frescas y setas 
 

Ingredientes  

400g de habas frescas – 320g de arroz arborio – 2 setas shitake – 1 
cucharada de moixernons (Marasmius oreades) secos – 2 puerros – 
caldo vegetal – queso parmesano rallado – 1 loncha de queso 
(opcional) – aceite de oliva virgen extra – sal  

Remojar las setas en agua durante un par de horas. Escurrir bien en 
un colador, conservando el líquido de remojo para emplearlo 
posteriormente. 

Escaldar las habas durante 5 minutos en agua hirviendo. Escurrir y 
enfriar en agua helada, para que conserven el color y la textura. Hacer 
un corte, retirar la piel gruesa y desecharla, conservando sólo la 
legumbre. Reservar. 

Rehogar el puerro picado fino en un fondo de aceite. Cuando 
comience a dorarse, incorporar las setas picadas y pasar un par de 
minutos. Añadir entonces el arroz, que rehogaremos durante tres 
minutos. 

Mojamos con el caldo y el agua de remojo de las setas, que 
tendremos hirviendo en una olla aparte, y cocemos el arroz durante 
20 minutos, siguiendo la técnica del risotto. 

Dos minutos antes de terminar, incorporamos las habas que tenemos 
reservadas. Cuando esté listo, retiramos del fuego y mantecamos con 
el parmesano y una loncha de queso. Servir caliente.  
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Risotto de hinojo, pera y queso de cabra 
 

Ingredientes  

300g de arroz carnaroli – 1/2 bulbo de hinojo – 2 peras – 100g de 
queso de cabra fresco – 1 cebolla pequeña – caldo vegetal – aceite de 
oliva virgen extra – pimienta blanca – sal 

Rehogar en un fondo de aceite la cebolla y el hinojo picados bien 
finos. Cuando estén bien pochados, incorporar el arroz, rehogar tres 
o cuatro minutos y añadir el caldo que tendremos hirviendo, 
siguiendo la técnica de risotto. 

A los quince minutos de cocción, añadir la pera pelada y cortada en 
trozos pequeños. Cuando el arroz esté listo, retirar del fuego, 
mantecar con el queso de cabra y servir inmediatamente. 
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Risotto de hinojo y setas 
 
Ingredientes  

200g de arroz carnaroli o arborio – 1 bulbo de hinojo – 1 cebolla 
pequeña – 200g de champiñones frescos limpios – 2 ó 3 cucharadas 
de setas secas (yo he utilizado senderuelas y trompetas de muerto 
mezcladas)- caldo vegetal – 1 cucharada de mantequilla – 1 chorro de 
vino blanco seco – aceite de oliva virgen extra – 3 cucharadas de 
parmesano rallado – sal 

Remojar las setas en una taza de agua fría. Cuando estén blandas, 
escurrir apretándolas con la mano, filtrar el agua para retener la tierra 
que pudiese llevar y reservar ambas cosas. 

Picar muy fino el hinojo y la cebolla, y rehogar lentamente en el aceite 
con la mantequilla. Pasados 3 ó 4 minutos incorporar los 
champiñones en trozos pequeños. Hervir el agua de remojo de las 
setas con el vino. Cuando las verduras estén pochadas, añadir el arroz 
y rehogar 3 ó 4 minutos. 

Incorporar el agua y el vino hirviendo, poco a poco, y removiendo, 
siguiendo la técnica del risotto. Cuando se acabe, proseguir con caldo 
vegetal hirviendo hasta que esté hecho, unos 15-20 minutos 
dependiendo del tipo de arroz empleado. 

Incorporar el parmesano rallado, remover para mezclar bien y servir 
inmediatamente. 
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Risotto de shitake y algas con galleta de 
queso y limón 
 
Ingredientes  

20g de alga arame seca – 20g de spaghetti de mar seco – 5 setas 
shitake secas – 1 cebolla pequeña – 150g de arroz carnaroli – 1/2 
cucharada de mantequilla – 1 chorro de aceite de oliva – queso 
zamorano rallado – corteza de limón rallada – 1 sabanita de queso 
fundido – 1 cucharada de parmesano rallado – caldo de verduras – sal 
– pimienta negra 

Remojar las setas y las algas en el caldo vegetal frío, para aprovechar 
todo el sabor que soltarán en el remojo. Una vez rehidratadas, picar 
las algas y quitar el pie a las setas y cortar cada una en 5 ó 6 láminas. 
Reservar por separado. 

Rehogar la cebolla en la mantequilla y aceite a partes iguales, hasta 
que esté pochada. Incorporar las setas y pasar dos o tres minutos. 
Llevar a ebullición el caldo, y añadir el arroz al sofrito, rehogándolo 
tres o cuatro minutos. 

Incorporar el caldo hirviendo, poco a poco, siguiendo la técnica del 
risotto. A los 10 minutos, incorporar las algas, y prolongar la cocción 
otros 10 minutos, más o menos, hasta que el arroz esté listo. Retirar 
del fuego, añadir una cucharada de parmesano y mantecar con la 
sabanita de queso. 

Para preparar las galletas de queso y limón, mezclamos 3/4 partes de 
queso rallado y 1/4 parte de corteza de limón rallada fina. Añadimos 
1/2 cucharada de la mezcla a una sartén antiadherente bien caliente 
y dejamos cocer hasta que se dore. Retiramos con una espátula y 
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dejamos enfriar.  Servimos el risotto caliente acompañado de una 
galleta de queso 
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Roscón de Reyes 2007 
 
Ingredientes  

600-650g de harina – 100g de mantequilla – 150g de azúcar – 3 
huevos – 180ml de leche – 60ml de agua de azahar – 60ml de ron – 
ralladura de una naranja – 20g de levadura fresca ó 2 sobres de 
levadura seca 

Se disuelve la levadura en 4 cucharadas de leche tibia, y se añade a 
75g de harina. Se hace una bola, que se mete en agua tibia 20 minutos 
para que fermente. 

Aparte se amasa la harina, 2 huevos y 1 yema, azúcar, leche, agua de 
azahar, naranja y ron. Cuando esté fina se le añade la bola y se sigue 
amasando. Se añade la mantequilla en pomada poco a poco y una vez 
finalizada, se deja reposar cubierta con un paño hasta que doble el 
volumen. Se vuelve a amasar, se forma el roscón sobre un silpat o 
papel de horno, y se colocan las sorpresas: una figurita y un haba. 
Adornar con frutas escarchadas, pintar con la clara batida y dejar 
crecer. 

Hornear 25 minutos a 180º. Decorar con azúcar mojado 5 minutos 
antes de finalizar. Dejar enfriar y rellenar con nata o crema, si se 
desea. 
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Roscón de Reyes 2008 
 

Ingredientes  

570g de harina con 30g de gluten de trigo (o bien 600g de harina de 
fuerza) – 100g de mantequilla en pomada – 150g de azúcar – 3 
huevos – 180ml de leche – 60ml de agua de azahar – 60ml de ron – 
ralladura de una naranja – 20g de levadura fresca 

Prepararemos primero una masa madre disolviendo en la leche tibia 
la levadura y 100g de harina. Dejamos reposar, en un bol, a 
temperatura ambiente, durante unas dos horas, hasta que se vea que 
ha crecido y que la levadura está activa. 

En el Thermomix hacemos azúcar glass con la cantidad indicada, y lo 
trituramos con las pieles. Incorporamos 2 huevos y 1 yema, agua de 
azahar y ron. Trituramos 1 minuto a velocidad 5-7-9. Añadimos la 
mantequilla en pomada mientras trituramos a velocidad 5, y 
agregamos la masa madre, poco a poco. Añadir 300g de harina y 
mezclar a velocidad 5-7 durante 1 minuto. Agregar el resto de la 
harina y amasar 3 minutos a velocidad espiga. Todos los amasados 
deben ser realizados en frío, sin temperatura, por lo que podéis usar 
cualquier robot de amasado, o hacerlo a mano, aunque quizás la 
masa es demasiado ligera para hacerlo a mano. 

Colocar la masa en un bol, tapar con un paño húmedo y dejar levantar 
unas 6 horas. Formar el roscón, colocar sobre un silpat, decorar, 
introducir las sorpresas y pincelar col la clara de huevo restante 
batida. Meter en el horno frío y dejar leudar toda la noche, unas 10 
horas, tras lo cual veréis que está muy crecido y esponjoso. 

Decorar con un poco de azúcar mojado con agua, y cocer en horno 
caliente, a 180ºC, con placa inferior y turbo, durante 12-15 minutos. 
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Dejar dos minutos en el horno apagado con la puerta entreabierta 
para que no se baje y retirar del horno. 

Dejar enfriar y rellenar con nata o crema, si se desea. 
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Roscón de Reyes 2009 
 

Ingredientes  

620g de harina con 30g de gluten de trigo (o bien 650g de harina de 
fuerza) – 100g de mantequilla en pomada – 150g de azúcar – 3 
huevos – 180ml de leche de soja – 60ml de agua de azahar – 60ml de 
ron – ralladura de una naranja – 20g de levadura fresca 

Preparamos una masa madre disolviendo en la leche tibia la levadura 
y 100g de harina. La dejamos en reposo, en un lugar tibio, durante 
unos 45 minutos, hasta que veamos que está activa. 

En el Thermomix hacemos azúcar glass, y lo trituramos con la 
ralladura de naranja. Añadimos 2 huevos y 1 yema, el agua de azahar 
y el ron. Trituramos 1 minuto a velocidad 5-7-9, a temperatura. 
Incorporamos la mantequilla en pomada y la masa madre, y 
trituramos a velocidad 5. Agregamos la mitad de la harina restante y 
mezclamos a velocidad 5-7 durante 1 minuto a 40ºC. Incorporamos 
la harina restante y amasamos 2 minutos a velocidad espiga, a 40ºC. 
Terminamos el amasado, de manera ligera, sobre la mesa 
ligeramente enharinada, para homogeneizar la masa, que debe 
quedar ligera y muy elástica. 

Formamos el roscón sobre un silpat, teniendo en cuenta que va a 
crecer, lo decoramos, introducimos las sorpresas y lo pintamos con la 
clara del huevo restante bien batida. Lo introducimos en el horno frío 
y lo dejamos toda la noche, unas 10 horas, tras lo cual veréis que está 
crecido y esponjoso. 

Decoramos con un poco de azúcar mojado con agua, y cocemos en 
horno caliente, a 180ºC, con placa inferior y turbo, durante 15 



282 

 

minutos. Dejar dos minutos en el horno apagado con la puerta 
entreabierta para que no se baje y retirar del horno. 

Dejar enfriar y rellenar con nata o crema, si se desea. 
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Rösti 
 

Ingredientes (para una tortilla de 24 cm y 2 de grosor) 

250g de patata cocida entera con piel – 1 cucharada de ghee o 
mantequilla clarificada – pimienta – sal 

Cocer las patatas enteras con piel. Lo podéis hacer en una olla 
convencional, o en una rápida. Si empleáis una olla express, dejad 
enfriar lentamente, sin soltar el vapor de golpe o bajo el grifo, ya que 
si lo hacéis así, se abrirán las patatas. Enfriar y guardar, sin agua, unas 
horas en el frigorífico, tapadas con film. 

Pelar las patatas cocidas con un cuchillo. Rallar con un rallador 
grueso, para obtener unas tiras de patata. 

En una sartén, disponer 2 cucharadas de ghee. Añadir la patata 
rallada, salpimentar y rehogar durante 10 minutos, moviendo de vez 
en cuando. Aplastar para formar una tortilla, y dorar la superficie. 
Voltear sobre un plato, que debe estar ligeramente engrasado, ya 
que si no se pegará, y dorar por el otro lado. Servir caliente. 
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Salsa Alfredo 
 
Ingredientes 
 
200ml de nata líquida 33% ó crème fraîche – 100g de parmesano 
rallado – 2 yemas de huevo – 75g de mantequilla – perejil fresco 
picado (opcional) – pimienta negra – sal 
 
Si empleamos nata líquida, la batimos con la sal para montarla 
ligeramente. Si partimos de crème fraîche, al ser cremosa, no 
necesitamos hacerlo. Mezclamos la crema con las yemas de huevo, 
batimos para mezclar, incorporamos el queso rallado y el perejil, 
mezclando bien, y aliñamos con pimienta. 
 
En una olla con abundante agua salada, cocemos la pasta hasta que 
esté al dente. Los amigos celíacos, una pasta libre de gluten. La 
escurrimos, y agregamos la mantequilla, mezclando bien para que se 
distribuya por toda la superficie de la pasta. Incorporamos entonces 
la salsa, mezclamos y servimos inmediatamente con un poco de 
parmesano rallado por encima, si nos gusta 
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Salsa boloñesa vegetariana 
 
Ingredientes  

100g de proteína de soja – 250g de lentejas cocidas – 600g de tomate 
pelado troceado fino – 100 ml de vino tinto – 1 cebolla grande – 2 
tallos de apio – 3 zanahorias picadas – 4 cucharadas de albahaca 
fresca picada – 2 cucharadas de orégano fresco picado – 1/2 
cucharadita de nuez moscada molida – 2 cucharadas de concentrado 
de tomate – 250ml de caldo de verduras – aceite de oliva virgen extra 
– sal 

Remojar la proteína de soja, lavar y escurrir perfectamente 
presionándola en un colador. Reservar. 

Rehogar la cebolla, zanahoria y apio picados finos en el aceite hasta 
que estén pochados. Incorporar la proteína de soja y dorar unos 
minutos. Mojar con el vino tinto, evaporar, y agregar el tomate 
troceado, o triturado, según nuestras preferencias. 

Añadir las hierbas, concentrado de tomate, y el caldo vegetal, así 
como las hierbas. Cocer todo junto una media hora, a fuego suave. 
Incorporar las lentejas escurridas y cocer otra media hora, hasta que 
se integren bien todos los sabores. 

Servir caliente, acompañada de pasta y parmesano rallado. 
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Salsa holandesa para Thermomix 21 
 

Ingredientes  

150g de mantequilla fundida y clarificada – 4 yemas de huevo – 50g 
de agua – el zumo de medio limón – pimienta blanca – sal 

Colocar la mariposa en el Thermomix e incorporar todos los 
ingredientes en frío, aunque la mantequilla debe estar líquida o en 
pomada blanda. Programar 5 minutos a temperatura 70º velocidad 
3, aunque es aconsejable vigilar por la boca de la tapa y parar la 
cocción en cuanto haya espesado. 

Servir inmediatamente. Es aconsejable hacerla justo en el momento, 
pero se puede conservar unos minutos manteniéndola sin 
temperatura a velocidad 1. Si se corta, se puede volver a ligar con un 
chorrito de agua fría 
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Salsa pesto 
 

Ingredientes  

1 manojo (20g) de albahaca fresca – 1 diente de ajo pequeño – 1 
cucharadita de sal – 2 cucharadas de piñones – 2 cucharadas de 
parmesano o grana padano rallado – 100ml de aceite de oliva virgen 
extra 

En un mortero, majar el diente de ajo con la sal. Añadir los piñones y 
continuar. Incorporar la albahaca cortada fina y trabajar hasta que 
tengamos una pasta fina, a la que añadiremos el parmesano y 
haremos una masa compacta. 

Poco a poco, incorporaremos el aceite de oliva en un hilo, hasta que 
consigamos la salsa, más o menos espesa, según el gusto, 
dependiendo de la cantidad de aceite que agreguemos. 

Antes de servir, incorporar un par de cucharadas del agua de cocción 
de la pasta. 

  



288 

 

Salteado de verduras y setas con cuscús 
 

Ingredientes  

150g de pleurotus de cultivo – 1 zanahoria grande – 15-20 judías 
verdes – 1 cebolla mediana – 100g de tofu ahumado – 1 vaso de 
cuscús – 1 1/2 cucharaditas de especias para cuscús – aceite de oliva 
virgen extra – salsa de soja – pimienta negra – sal – un poco de 
sésamo para terminar 

Cortar todas las verduras en tiras finas, y reservar por separado. 

En un wok o una sartén amplia, con un fondo de aceite, rehogar las 
zanahorias, cebolla y judías verdes durante unos 3 minutos. 
Incorporar las setas, y el tofu cortado en tiras finas, y pasar dos o tres 
minutos más. 

Mojar con la salsa de soja, pasar unos segundos y rectificar e sal y 
pimienta. 

Mientras tanto, pondremos a hervir 2 vasos de agua con una 
cucharada de aceite, un poco de sal y una o dos cucharaditas de 
especias para cuscús. Cuando hierva, incorporamos el cuscús, 
removemos bien con unas varillas, tapamos y dejamos reposar fuera 
del fuego durante unos 5 minutos. 

Esponjamos con un tenedor, y servimos con las verduras por encima. 
Agregamos un poco de sésamo por encima, que tostaremos en una 
sartén sin aceite, para darle un toque crujiente.  
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Seitán: elaboración casera 
 

Ingredientes (para unos 1500g)  

Para la masa: 500g de gluten de trigo – 150g de pan rallado – 200 ml 
de tamari – 600ml de agua (puede variar un poco) – pimienta negra 
molida – 2 cucharaditas de sal – 2 cucharaditas de caldo vegetal en 
polvo – 4 cucharadas de perejil fresco picado fino 

Para el caldo: 1 puerro en rodajas – ½ pimiento verde – ½ pimiento 
rojo – 30 ml de tamari – 2 cucharaditas de caldo vegetal en polvo – 2 
dientes de ajo golpeados – una tira de 10cm de alga kombu – agua – 
sal 

Templar los líquidos y mezclar con el gluten y el pan rallado. Amasar 
unos segundos hasta obtener una bola. La cantidad de agua puede 
variar un poco. La masa tiene que ser bastante prieta y nada 
pegajosa. Escurrir el exceso de líquido presionando firmemente con 
las manos la bola obtenida. 

Preparar un caldo con el resto de los ingredientes, cortar en trozos y 
cocer durante unos 30 minutos. Debe quedar completamente 
cubierto de líquido durante la cocción. Escurrir sobre un colador y 
conservar en nevera dentro del caldo de cocción unos tres días, o bien 
envasarlo al vacío, o congelarlo. 
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Seitán marinado con ñoquis fritos 
 
Ingredientes  

Seitán en tiras de 1 cm de grosor – 1 diente de ajo majado – la 
ralladura de 1 limón – 1 pedazo de 1 cm de jengibre rallado – ñoquis 
de patata – fécula de patata para rebozar 

Colocar en un cuenco el seitán y mezclar con el limón, jengibre y ajo. 
Dejar mezclar los sabores durante 30 minutos. No poner sal, ya que 
el seitán la tiene. 

Rebozar las tiras con fécula de patata y freír durante dos o tres 
minutos, dándoles la vuelta. En una freidora, freír los ñoquis sin cocer 
previamente a 190ºC unos minutos hasta que estén dorados. 

Servir acompañado de una ensalada verde. 
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Seitán ó caldeiro 
 

Ingredientes  

2 patatas medianas – 2 lonchas de seitán de 1 cm de grosor – laurel – 
pimentón dulce y picante – sal gruesa – aceite de oliva virgen extra – 
caldo vegetal deshidratado 

Cocer las patatas en agua con sal, laurel y un chorro de aceite, hasta 
que estén cocidas pero enteras. Retirar las patatas, conservar un 
poco del agua de la cocción y añadirle una cucharadita de caldo 
vegetal. Cocer brevemente el seitán en el caldo para calentarlo. 
Escurrirlo. 

En un plato disponer las patatas y el seitán. Aliñar con sal gruesa, 
pimentón dulce y picante según gusto y un chorro de aceite de la 
mejor calidad. Servir caliente. 
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Setas empanadas 

Ingredientes 

Pleurotus enteros no muy grandes – sal gruesa – huevo batido – pan 
rallado – aceite vegetal para freír  

Salar las setas, y pasar por huevo batido y pan rallado. Dejar reposar 
unos minutos para consolidar el rebozado. 

Freír en aceite a 190ºC durante unos minutos, hasta que estén bien 
doradas, dándoles la vuelta de vez en cuando. Servir 
inmediatamente, muy calientes, para que se mantenga crujiente el 
rebozado. 
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Setas rebozadas al aroma de trufa negra 
 

Ingredientes  

Setas de cultivo (Pleurotus ostreatus) mejor pequeñas – huevo batido 
– polenta – sal – pimienta negra – aceite de trufa negra – aceite 
vegetal para freír 

Salpimentar las setas y dejar reposar una media hora para que tomen 
la sal. 

Mojamos bien las setas en el huevo batido, y pasamos por la polenta, 
presionando bien para que se fije el rebozado, y guardamos en la 
nevera hasta el momento de utilizarlas. 

Las freímos en aceite abundante, mejor en freidora, a 180-190ºC, 
hasta que estén bien doradas, y las escurrimos sobre papel de cocina. 

Antes de servirlas, con un cuentagotas, ponemos dos gotas de aceite 
de trufa negra en cada seta, si son pequeñas, tres si son grandes. 
Servir inmediatamente, para que se mantengan crujientes. 
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Shitake con algas en salsa picante 
 
Ingredientes  

500g de setas shitake frescas – 1 puerro – alga wakame – alga hijiki 
– 1 cucharadita de shichimi (siete especias japonesas) – 2 cucharadas 
de mirin – 2 cucharadas de sake – 2 cucharadas de salsa de soja 
(shoyu) – aceite de girasol – aceite de sésamo – sal Maldon 

Retirar el pie a las setas y cortar en trozos grandes. Limpiar el puerro 
y cortar en rodajas al bies. 

Remojar por separado las algas wakame y las hijiki, hasta que estén 
hidratadas. Cocer las hijiki en agua limpia con sal durante 20 minutos, 
escurrir y desechar el agua. 

Rehogar a fuego vivo en un wok o sartén honda con aceite de girasol 
y sésamo el puerro durante un par de minutos. Agregar las setas y las 
algas bien escurridas y pasar todo junto tres o cuatro minutos. 

Reducir a fuego bajo e incorporar las especias, el mirin, el sake y la 
salsa de soja. Tapar y cocer al mínimo durante 5-10 minutos, según la 
textura de las setas que prefiramos. 

Espolvorear un poco de sal Maldon antes de servir. 
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Sopa de invierno con cebada 
 

Ingredientes  

2 puerros – 3 rodajas de calabaza – 3 tallos de apio – 1 boniato – 2 
patatas medianas – 100g de cebada – un par de hojas de col – aceite 
de oliva – caldo vegetal – perejil picado – sal 

Poner a cocer la cebada en el caldo vegetal. Cuando lleve media hora 
de cocción, sofreír en una sartén el puerro y el apio picados en un 
buen chorro de aceite. Cuando estén pasados, incorporar la calabaza 
cortada en dados y saltear cuatro o cinco minutos. Verter sobre el 
caldo hirviendo con la cebada. 

Agregar el boniato pelado y cortado en dados y la patata en trozos 
pequeños que estallaremos con un cuchillo, así como la col muy 
picada. Añadir el perejil también picado. Cocer otra media hora y 
dejar reposar al menos un par de horas, para integrar los sabores. 
Recalentar antes de servir. 
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Sopa de maíz de lata con colines de 
polenta 
 

Ingredientes  

Para la sopa: 1 bote de maíz dulce en conserva – 1 cebolla pequeña – 
1 diente de ajo pequeño – caldo vegetal ligero – aceite de oliva virgen 
extra – pimienta negra – sal 

Para los “colines” de polenta: 125g de polenta integral – 500g de 
agua – 1 cucharada de aceite de oliva virgen extra – 1 cucharadita de 
sal – pimienta negra – aceite vegetal para freír 

En el Thermomix, pochar la cebolla picada y el ajo con un poco de 
aceite, durante 10 minutos, a 90ºC. Añadir el maíz de lata, con toda 
su agua, y el doble de volumen en caldo. Lo cocemos a 80ºC durante 
14 minutos, a velocidad 4. 

Trituramos durante un minuto a velocidad 5-7-9 hasta obtener una 
crema fina. Pasamos toda la crema por un colador, para retirar todas 
las pieles del maíz, que desechamos, y salpimentamos la crema para 
dejarla al punto. 

Mientras tanto, en una cazuela ponemos a hervir el agua con la sal y 
el aceite de oliva. Cuando comience a hervir, añadimos la polenta, 
mezclamos con una cuchara de madera y cocemos unos dos minutos. 
Rellenamos una churrera provista de una boquilla redonda, y 
trazamos unas líneas sobre una tabla, que dejamos enfriar y cortamos 
en trozos iguales, de longitud algo mayor que el cuenco donde 
vayamos a servirla. 
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Freímos la polenta, a 180ºC durante unos 7-8 minutos, en abundante 
aceite hasta que estén doradas y crujientes, y escurrimos sobre papel 
absorbente. Servimos la sopa, que habremos calentado un poco pero 
sin que llegue a hervir, en un cuenco, y colocamos el colín de polenta 
encima del mismo. 
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Sopa de miso con fideos udon, shitake y 
algas 

Ingredientes (para 4 personas) 

50g de fideos udon – 500ml de caldo de verduras – 1 cucharada de 
mugi miso – algas wakame – 8 setas shitake secas – 1 cucharada de 
copos de alga nori 

Rehidratar en el caldo de verduras frío las setas enteras y el alga 
wakame. Sacar del caldo a los 30 minutos las setas y el alga, retirar el 
pie a las shitake, llevar el caldo a ebullición y cocer las setas enteras 
durante 5 minutos. Laminar y reservar. 

Hervir los fideos en el mismo caldo durante 10 minutos, enjuagar con 
agua fría y reservar. 

En un cuenco individual, disponer en el fondo unos fideos, alga 
wakame, 1/4 de cucharada de copos de nori y dos shitake en láminas. 
Hervir el caldo, retirar del fuego, añadir la cucharada de miso 
disolviéndola en el caldo con la ayuda de un colador y verter en los 
cuencos ya preparados. 

Dejar calentar el conjunto un par de minutos, remover con unos 
palillos y servir caliente pero no demasiado. 

Se puede añadir también puerro en rodajas finas cortadas al bies, un 
poco de daikon fresco en tiras, o cualquier otra verdura que os guste. 
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Sopa de miso y wakame 
 

Ingredientes  

200ml de caldo de verduras – 1/4 de puerro cortado en tiras finas – 
un trozo de alga kombu – unas hojas de alga wakame – 1 cucharadita 
de miso blanco (shiro miso) 

Poner a hervir el caldo con el puerro y las algas. Cocer durante unos 
5 minutos, apartar del fuego y con la ayuda de un colador, disolver el 
miso.  

Servir no muy caliente. 
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Sopa multicereales con verduras 
 
Ingredientes  

2 ó 3 litros de caldo vegetal – 100g de cebada en grano – 2 
calabacines – 3 zanahorias – 1 puerro – 50g de quínoa – 50g de fideo 
cabellín – aceite de oliva virgen extra – sal 

Poner a hervir el caldo con la cebada, unos 15 minutos si es en olla 
rápida o más o menos 1 hora en olla convencional. 

Mientras tanto, rehogar las verduras picadas en dados en un fondo 
de aceite de oliva, hasta que estén blandas. Incorporar a la olla donde 
estará hirviendo la cebada, añadir la quínoa bien lavada y escurrida y 
cocer todo junto unos 15 minutos. 

Apagar el fuego y añadir los fideos, que se terminarán de cocer con 
el calor residual. Rectificar la sal antes de servir. 
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Sopas de ajo 
 
Ingredientes  

2 dientes de ajo – pan duro – aceite de oliva virgen extra – caldo 
vegetal – pimentón dulce – sal – 1 huevo (opcional) 

Cortar los ajos en láminas, retirando el germen. Freír a fuego suave 
en el aceite, en una cazuela de barro individual. Cuando empiece a 
dorarse, añadir las rebanadas de pan, de 1 cm de grosor, más o 
menos.  

Dorar lentamente, dando la vuelta. Añadir una cucharadita de 
pimentón , e inmediatamente, el caldo, para que no se queme. Cocer 
un par de minutos y rectificar la sal. 

Cascar un huevo por encima y cocer todo junto hasta que esté hecho. 
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Spaghetti alla carbonara vegetariana 
 

Ingredientes  

500g de spaghetti – 300g de tofu ahumado – 500ml de nata líquida 
33% – 2 cebollas medianas en brunoise muy fina – 1 diente de ajo 
mediano picado muy fino – 1 yema de huevo – aceite de oliva virgen 
extra – sal – pimienta blanca – queso parmesano para acompañar 

Rehogar la cebolla y el ajo, con una pizca de sal, en el aceite muy 
despacio, hasta que estén muy bien pochadas y doradas. Agregar el 
tofu cortado en tiras finas y calentar. 

Incorporar la nata con la yema batida y hervir muy lentamente todo 
junto durante un par de minutos, hasta que espese ligeramente. 
Rectificar la sal y agregar pimienta, y mezclar con los spaghetti ya 
cocidos y muy bien escurridos. Servir acompañados de parmesano 
rallado. 

También se pueden espolvorear con queso rallado y gratinar un par 
de minutos en el horno antes de servir. 
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Spaghetti a la meunière 
 

Ingredientes  

400g de spaghetti – 1 cucharada de mantequilla clarificada – 2 
cucharadas de mantequilla – 1 manojo de perejil – un limón pequeño 
– sal 

Lavar el limón, rallar la piel muy fina y reservar. Cortar por la mitad y 
exprimir el jugo. 

Poner a calentar la mantequilla clarificada, y freír ligeramente en ella 
la cáscara de limón rallada y el perejil. Agregar el zumo de limón y 
evaporar unos instantes. 

Incorporar la mantequilla ya fuera del fuego, y dejar fundir. Mezclar 
con los spaghetti, que tendremos cocidos, escurridos y calientes. 
Servir inmediatamente. 
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Spaghetti al forno a mi manera 
 

Ingredientes  

500g de spaghetti – 600g de salsa boloñesa vegetariana – 500 ml de 
leche entera – 50g de mantequilla – 50g de harina – nuez moscada – 
pimienta blanca – queso parmesano – sal 

En un cazo, rehogar la harina con la mantequilla durante unos 3-4 
minutos. Incorporar la leche poco a poco, removiendo con unas 
varillas, para hacer una bechamel. Aromatizar con la nuez moscada y 
la pimienta. Debe cocer unos 15 minutos. 

Cocer los spaghetti en agua con sal y un poco de aceite un minuto 
menos de lo que sería la cocción “al dente”. Escurrir y mezclar con la 
bechamel y la boloñesa. 

Verter en una fuente de horno engrasada, cubrir con parmesano 
rallado y cocer a 180º durante unos 20 minutos. Gratinar al final si es 
necesario. Dejar templar un poco antes de servir. 
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Spaghetti alla putanesca vegetariana 
 

Ingredientes  

400g de spaghetti frescos o cualquier pasta larga – 4 dientes de ajo – 
1 bote de tomate entero pelado de 700g – 2 cucharadas de alcaparras 
– 100g de olivas negras deshuesadas – 2 cucharadas de tomate 
concentrado – 3 cucharadas de perejil fresco picado – aceite de oliva 
virgen extra – sal 

Sofreír el ajo y el perejil en un fondo de aceite. Escurrir los tomates, 
reservando el agua, y cortarlos en trozos pequeños con la ayuda de 
un cuchillo. 

Añadir a la olla el tomate picado, las alcaparras enteras y las aceitunas 
partidas en 2 ó 3 trozos, y pasar unos minutos. Incorporar el agua de 
la conserva que hemos reservado, y un poco más de agua, si es 
necesario, y cocer 5 ó 6 minutos, para que mantenga el color y el 
sabor, sin hacer demasiado la salsa. 

Cocer la pasta en agua con sal y un chorro de aceite, escurrir muy bien 
y mezclar con la salsa ya preparada. Servir caliente, acompañada de 
un poco de queso rallado, si se desea. 
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Strata 
 

Ingredientes (para un molde de cake)  

Pan duro en rebanadas de 1 cm – mantequilla – 1/2 pimiento rojo – 1 
calabacín pelado – 1 cebolla mediana – 3 cucharadas de perejil picado 
– 2 cucharadas de albahaca fresca picada – 4 huevos – 400 ml de 
leche – pimienta negra – sal 

Untar las rebanadas de pan con la mantequilla y colocar en el fondo 
del molde engrasado. Picar todas las verduras muy finas, mezclar con 
las hierbas picadas, sazonar y mezclar. 

Colocar una capa de verduras, después otra de pan con mantequilla, 
verduras y pan. Batir los huevos con la leche, salpimentar y verter con 
cuidado en el molde, dejando que se impregne todo el conjunto. 
Envolver en papel film y refrigerar durante 4-5 horas o toda la noche. 

Cubrir con parmesano rallado y cocer en horno medio placa inferior 
con aire a 180º C durante unos 40 minutos. Servir caliente, o tibia. 
Debe quedar cuajada pero jugosa por dentro. 
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Strudel de setas con queso de cabra 
 
Ingredientes  

250g de champiñones limpios – 200g de pleurotus limpios – 1 cebolla 
grande – 3 huevos – 100g de queso de cabra fresco – 100 ml de nata 
líquida 33% – pasta filo – mantequilla o ghee fundido – sal – pimienta 
negra – aceite de oliva virgen extra 

Rehogar la cebolla picada muy fina en un poco de aceite. Incorporar 
las setas fileteadas y pasar hasta que estén casi hechas. 

Batir los huevos con la nata y el queso, con una batidora o robot, e 
incorporar a las setas. Remover unos instantes para que comience a 
cuajar, reservar y enfriar en el frigorífico. 

Estirar una lámina de pasta filo y pincelar con mantequilla o ghee 
fundido. Colocar otra lámina encima, pincelar y continuar hasta hacer 
6 capas. Rellenar con las setas y formar el strudel. Pincelar toda la 
superficie con mantequilla, colocar encima de un silpat o un papel de 
horno y cocer a 180º con aire hasta que esté dorado y crujiente, unos 
15 minutos. 

Cortar en trozos con un cuchillo de pan, para que no se deshaga, 
antes de servir. 
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Sushi dulce – Gukanmaki con queso de 
cabra y café 
 

Ingredientes  

Chocolate negro de cobertura – 210g de queso de cabra fresco – 45g 
de nata líquida 33% – 15g de leche entera – 30g de azúcar – 1 sifón 
de espumas iSi de 0.5l – 1 carga NO2 – papel de acetato – cinta 
adhesiva – 1 termómetro de cocina 

Para el caviar de café: 250g de café expreso edulcorado – 2g de algin 
– 2.5g de calcic – 500ml de agua mineral o filtrada – 1 jeringa de 20ml  

Cortamos unas tiras de papel de acetato del ancho deseado y unimos 
con una cinta adhesiva para formar tantos rollos como necesitemos. 
Procurar no dejar huellas por la parte interna, ya que se notarían al 
final. 

Fundir y templar el chocolate para que quede brillante. Para ello, 
fundimos aproximadamente 2/3 del chocolate hasta 45ºC máximo, 
dejamos enfriar y añadimos poco a poco el 1/3 restante, picado, sin 
fundir, hasta alcanzar los 28ºC. Después de ello, tan sólo es necesario 
subir la temperatura hasta los 32ºC, que es la temperatura de temple. 
De esta forma, el chocolate quedará brillante y quebradizo al corte. 
Si el chocolate se enfría, recalentar sin pasarse hasta los 32ºC. 

Pincelamos el interior de los cilindros, o vertemos el chocolate por 
dentro con la ayuda de una cuchara y dejamos enfriar apoyados en 
un plato. 
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Preparamos la espuma de queso fresco. Para ello, en la Thermomix 
trituramos todos los ingredientes a velocidad 4-5 y 40ºC durante 2 
minutos. Colamos en el sifón, enfriamos y cargamos el gas. Reservar. 

Pesamos el calcic y el algin, por separado, con una balanza de 
precisión. Añadimos el algin al café, batimos con una batidora hasta 
homogeneizar y dejamos reposar una hora para que baje la espuma 
formada, que será abundante. 

Mezclamos 500cc de agua fría con el calcic y batimos con unas varillas 
ligeramente. Se disuelve inmediatamente. 

Para hacer las esferas de café, cargamos la jeringa con el café y 
goteamos sobre la solución de calcic. Se formarán las esferas 
inmediatamente. Una vez tengamos suficientes, colamos con un 
colador de malla todo sobre otro cuenco, para recuperar las esferas, 
llenamos el primer cuenco con agua, volcamos las esferas para 
lavarlas y las colamos de nuevo para recuperarlas. Se puede emplear, 
si disponéis de él, un aparato específico para la fabricación de esferas. 

Sobre el plato de servicio, colocamos el tubo de chocolate, al que le 
habremos retirado el acetato con sumo cuidado, llenamos hasta 1 cm 
del borde con la espuma, y con la ayuda de una cuchara colocamos el 
caviar de café. Servimos inmediatamente, ya que la coagulación de 
las esferas de café continúa desde el momento de su formación, y si 
esperamos mucho tiempo, llegarán completamente duras a la mesa. 
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Tabbouleh 

 
Ingredientes  
 
100 gr de bulgur – 1 cebolleta – 2 tomates medianos – ½ taza de 
perejil fresco picado – ½ taza de menta fresca picada – 2 cucharadas 
de zumo de limón – aceite de oliva – pimienta – sal – hojas de lechuga  

Cubrir el bulgur con agua hirviendo con sal y dejar reposar durante 
20 minutos. Escurrir y enfriar. 

Añadir los tomates y la cebolleta picada, las hierbas, y aliñar con el 
zumo de limón, aceite, pimienta y sal. Servir como ensalada, o bien 
acompañar con hojas de lechuga para usar a modo de cuchara. 
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Tarta de champiñones y ricotta 
 

Ingredientes  

1 tarta de masa quebrada integral – 500g de champiñones limpios – 
500g de queso ricotta fresco – 200ml de leche o nata líquida – 6 
huevos – 1 cebolla grande – 1 diente de ajo – pimienta – aceite de 
oliva virgen extra – sal 

Rehogar en un poco de aceite la cebolla y el ajo picado fino, hasta que 
estén hechos. Salpimentar y reservar. 

En un bol batir los huevos con el ricotta, hasta obtener una pasta fina. 
Agregar la leche, los champiñones y mezclar bien. 

Verter en la tarta y cocer 30-40 minutos en horno medio con aire a 
180º. Gratinar al final, si es necesario. Servir caliente o templada. 
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Tarta de Portobello, hinojo y feta 
 

Ingredientes  

350g de champiñones Portobello frescos – 1 bulbo de hinojo – 1 
cebolla mediana – 1 lámina de hojaldre – 200g de queso feta – aceite 
de oliva virgen extra – pimienta – sal  

Saltear el hinojo junto con la cebolla, picados finos, en un poco de 
aceite de oliva. Cuando estén pochados, incorporar los champiñones 
cortados en trozos, no en láminas, y subir el fuego, cocinándolos un 
par de minutos. Salpimentar, y reservar en un escurridor para 
eliminar el exceso de líquido. 

Forrar un molde de tarta con el hojaldre, y rellenar con los 
champiñones escurridos. Disponer por encima el queso feta que 
habremos desmenuzado con los dedos, y cocer en horno medio, a 
200ºC con placa inferior y aire, durante unos 15-20 minutos, hasta 
que esté dorado. Servir con una ensalada verde. 
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Tarta de requeixo y cebolla 
 

Ingredientes  

300g de requeixo – 3 huevos – 3 cebollas grandes, preferiblemente 
dulces – 200g de queso mozzarella rallado – láminas de hojaldre – 
aceite de oliva virgen extra – pimienta negra – sal 

Cortar la cebolla en dados y rehogar en un fondo de aceite, con un 
poco de sal, hasta que se comience a pochar, quedando cocinada 
pero con textura. Salpimentar y reservar. 

En un bol, mezclar el requeixo con los huevos, batiéndolo bien con 
unas varillas. Incorporar la cebolla frita, el queso y mezclar bien. 

Montar una tarta con una lámina de hojaldre en el fondo y tres tiras 
superpuestas para formar un borde elevado. Hornear en blanco 10 
minutos, aplastando la base del hojaldre al retirarla, ya que habrá 
subido. Rellenar con la mezcla reservada, colocar unas tiras de 
hojaldre por encima en forma de rejilla y hornear otros 2o minutos. 
Servir caliente o tibia. 
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Tarta vegana de galletas 
 

Ingredientes  

Galletas veganas – amazake de arroz – crema de algarroba o de 
cacao para untar – leche de arroz – harina de algarroba o cacao en 
polvo para espolvorear  

Mojamos las galletas en un poco de leche de arroz para ablandarlas. 
Disponemos una galleta en el fondo de un platillo, colocamos un poco 
de crema de algarroba, que podemos desleír con un poco de leche de 
arroz si está muy dura, colocamos otra galleta, una cucharadita de 
amazake, otra galleta y, finalmente, espolvoreamos con harina de 
algarroba, con la ayuda de un colador. 

Para hacer una tarta más grande, por ejemplo, para una fiesta, 
emplearemos galletas rectangulares. Las mojamos con la leche de 
arroz, por capas, disponemos la crema de algarroba, galletas y 
amazake, de la misma manera, pero para obtener un pastel más 
grande, que refrigeraremos unas horas antes de servir. 
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Tirabeques con cebolla nueva 
 

Ingredientes  

500g de tirabeques – 1 cebolla grande – 4 huevos – aceite de oliva 
virgen extra – pimienta negra – sal 

Lavar bien los tirabeques, recortar las puntas y cortar cada uno en 
dos o tres trozos, desechando los que no encontremos tiernos al 
partirlos. Reservar. 

Cortar la cebolla en medias rodajas lo más finas posibles. En un wok 
o sartén amplia, rehogar la cebolla a fuego medio 3 ó 4 minutos, hasta 
que comience a ablandarse. Subir el fuego, incorporar los tirabeques 
y saltearlos, removiendo de vez en cuando, hasta que estén cocidos, 
pero crujientes, más o menos entre 5 y 7 minutos, dependiendo de la 
sartén. Salpimentar. 

Incorporar los huevos y mezclar para hacer un revuelto muy suelto y 
jugoso. Servir inmediatamente. 
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Tirabeques fritos 
 

Ingredientes  
 
Tirabeques – aceite de oliva – sal gruesa 

Lavar los tirabeques, retirar los hilos, secar y freír en aceite bien 
caliente unos 4 ó 5 minutos. Escurrir muy bien y aliñar con sal gruesa 
antes de servir 
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Tirabeques salteados picantes 
 
Ingredientes 
 
500g de tirabeques – 2 dientes de ajo – un trozo de 2 cm de jengibre 
fresco – 2 guindillas Thai frescas – 1 cucharadita de pimienta rosa – 
aceite de oliva virgen extra – sal 
 
Rallar el jengibre y el ajo, y cortar las guindillas en rodajas finas. 
Limpiar los tirabeques, quitándoles los hilos que tienen. 
 
En un wok o sartén amplia, saltear el ajo, jengibre y guindilla un par 
de minutos, en un fondo de aceite. Incorporar los tirabeques enteros 
y la pimienta rosa troceada. Saltear unos minutos, a fuego vivo, hasta 
que estén hechos pero crujientes. Salar y servir acompañados de 
arroz blanco o pan, si se desea. 
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Toad in the hole vegetariano 
 

Ingredientes (para un molde de 30×15)  

1 cebolla grande – 1 zanahoria grande – 1 puerro – 1/2 bulbo de 
hinojo – 2 dientes de ajo – 1 paquete de salchichas vegetarianas – 1 
cucharadita de orégano seco – 1 cucharadita de finas hierbas secas – 
1 cucharada de perejil – aceite de oliva virgen extra – sal 

Para la batter: 200ml de leche – 100g de harina blanca – 1 cucharadita 
de levadura de repostería – 2 huevos – 1 cucharadita de mostaza 
gruesa – 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra – sal 

Cortar la cebolla en láminas, las zanahorias y el puerro en tiras 
longitudinales, y picar el hinojo y el ajo. Cortar las salchichas en 
trozos. 

Rehogar las verduras en un fondo de aceite, hasta que comiencen a 
estar blandas. Incorporar las salchichas y las hierbas, y cocinar todo 
junto un par de minutos, para integrar los sabores. Salpimentar y 
reservar. 

Cubrir una fuente de horno con una fina capa de aceite, y llevar al 
horno caliente, unos 10 minutos. Retiramos del horno, añadimos la 
batter que tendremos fría, para que inicie la cocción, y disponemos 
las verduras por encima. 

Horneamos durante unos 20 minutos a 200ºC con ambas placas y 
aire, hasta que esté cocido, pero jugoso, y los bordes se levanten un 
poco y se tuesten ligeramente. Servimos inmediatamente, bien 
caliente, acompañado con puré de patata.  
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Tomates verdes fritos 
 

Ingredientes  

4 tomates verdes – pan rallado – polenta – 2 huevos – harina blanca 
o de maíz – aceite de oliva – sal 

Cortamos los tomates en rodajas, más o menos de 1 cm de grosor, y 
los colocamos en un colador. Salpimentamos y los dejamos escurrir 
un rato. 

En un plato, mezclamos a partes iguales polenta y pan rallado. En otro 
plato, ponemos harina normal o de maíz, y en otro más batimos uno 
o dos huevos. 

Pasamos las rodajas de tomate por harina, huevo y la mezcla de 
polenta y pan, y las freímos unos minutos en el aceite a 180ºC hasta 
que estén doraditas. Las escurrimos con papel de cocina y las 
servimos bien calentitas, lo más rápidamente posible para que 
mantengan el crujiente. 
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Toor dal – Dal de lentejas con verduras 
 

Ingredientes  

Para la sopa de lentejas: 400g de lentejas verdes – 1 cucharadita de 
cúrcuma – 2 dientes de ajo – 1 trozo de 3 cm de jengibre fresco – 1 
cucharadita de garam masala – 1/2 cucharadita de cayena en polvo 
(opcional) – 2 cucharaditas de sal – caldo vegetal 

Para el rehogado de verduras: 2 cucharadas de ghee o aceite vegetal 
– 1 calabacín pequeño – 12 judías – 1 tomate mediano – 1 cucharadita 
de cilantro molido – 1 cucharadita de comino en grano – 1 
cucharadita de semillas de mostaza – 2 hojas de laurel – sal 

Poner a cocer las lentejas, previamente remojadas, cubiertas con un 
par de dedos de agua o caldo, junto con la cúrcuma, un majado de 
jengibre y ajo, y la sal. Cocinar hasta que esté blando y empiecen a 
deshacerse las legumbres. Retirar del fuego, añadir el garam masala 
y reservar caliente. 

Rehogar en una sartén las especias con el ghee. Cuando comience a 
chisporrotear la mostaza, incorporar el calabacín sin pelar y las judías 
cortadas en trozos. Salar y cocer unos 3-4 minutos. Añadir el tomate 
troceado y cocer otros 5 minutos más. Verter sobre la sopa ya 
preparada. 

Hervir todo junto un par de minutos, dejar reposar un rato y servir 
acompañado de arroz basmati cocido o pan. 
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Torta de maíz de Guitiriz 
 

Ingredientes  

150g de harina de trigo blanca – 150g de harina de maíz – 1 
cucharada colmada de gluten de trigo (10g) – 8 huevos medianos – 
200g de manteca de vaca cocida – 325g de azúcar más un poco para 
espolvorear – 1 sobre de levadura de repostería – la ralladura de un 
limón – un chorro de anís (licor) 

Preferentemente con un robot de varillas, o bien a mano, si no 
disponéis de él, montar la manteca en pomada con el azúcar, limón y 
anís y añadir poco a poco los huevos. Incorporar la harina de maíz 
mezclada con la levadura y tamizada y batir hasta que quede una 
mezcla homogénea. 

Incorporar la harina de trigo tamizada, poco a poco, a medida que se 
mezcla homogéneamente con una cuchara, o con delicadeza, con las 
varillas. 

Verter en un molde de corona previamente engrasado y hornear a 
180ºC con placa inferior y aire durante 35 minutos. 

Al retirar del horno, espolvorear inmediatamente con azúcar. 
Desmoldar y enfriar en rejilla antes de consumir. 
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Tortilla de berenjenas 
 
Ingredientes  

2 berenjenas medianas – 1 cebolla grande – 2 cucharadas de 
albahaca picada – 4 huevos – aceite de oliva – sal – pimienta negra 

Cortar las berenjenas en dados pequeños, así como la cebolla, y 
rehogar lentamente hasta que esté bien pochada. A media cocción, 
añadir la albahaca picada. 

Batir los huevos, salpimentar y cuajar una tortilla en la forma 
habitual. Procurar dejarla jugosa, no demasiado pasada. 
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Tortilla con brotes de grelos y tomates 
cherry salteados 
 
Ingredientes  

1 cebolleta pequeña – 2 dientes de ajo – un puñado de brotes de 
grelos – 2 huevos – tomates cherry – orégano a ser posible fresco – 
aceite de oliva virgen extra – sal 

Rehogar en un poco de aceite la cebolleta hasta que esté lista. Añadir 
los brotes y saltear unos segundos. Mezclar con los huevos y cuajar 
una tortilla tipo francesa. 

En una sartén aparte, saltear los tomates y los ajos en láminas finas 
un par de minutos en aceite de oliva. Agregar abundante orégano 
picado, la sal y rehogar un par de minutos más. Servir todo junto 
caliente. 
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Tortilla de patatas chips 

 
Ingredientes  

1 bolsa de 150g de patatas chips, preferiblemente sin sal – 10 ó 12 
huevos – 3 cucharadas de cebolla frita crujiente tipo alemán – aceite 
– sal 

Batir 6 huevos con sal y añadir las patatas troceadas y la cebolla 
crujiente. Dejar reposar unos 20 minutos. 

Batir el resto de los huevos e incorporarlos justo antes de cuajar la 
tortilla. Hacer la tortilla y procurar dejarla jugosa, poco hecha. 
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Tortilla de patatas crudas 
 
Ingredientes 
 
1kg de patatas peladas – 10 huevos – 2 cebollas pequeñas – aceite de 
oliva virgen extra – sal 
 
Con la ayuda de una mandolina, cortar las patatas y las cebollas en 
rodajas lo más finas posibles. Yo he partido las patatas por la mitad 
para obtener medias rodajas, algo más pequeñas, y que permitiesen 
mezclarlas mejor. Salar. 
 
Batir los huevos, salar y mezclar con las patatas. Calentar bien la 
sartén untada con aceite de oliva y, cuando esté caliente, añadir las 
patatas y el huevo, tapar y bajar al mínimo. En mi cocina, que gradúa 
de 1 a 9, la he regulado al 1,5. Cocinar sin destapar ni mover, durante 
45 minutos. 
 
Dar la vuelta en el modo habitual, con la ayuda de un plato. Añadir 
un poco de aceite, volver a calentar la sartén de nuevo y volcar con 
cuidado la tortilla. Volver a poner al mínimo, y cocinar otros 45 
minutos. Dar la vuelta en un plato de servicio, y servir caliente, pero 
no demasiado. Es bueno que repose 4 ó 5 minutos. 
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Tortilla de patatas rota 
 

Ingredientes  

4 patatas grandes – 1 cebolla grande – 6 huevos – aceite de oliva 
virgen extra – sal 

Pelar las patatas y cortar en lascas. Pelar la cebolla y cortar en láminas 
finas. Salar. 

En una sartén amplia, disponer las patatas y la cebolla, y un chorro 
generoso de aceite de oliva, pero en absoluto debe cubrirlas. Rehogar 
todo a fuego medio durante unos 30-45 minutos, dependiendo del 
fuego y de los ingredientes empleados, removiendo de vez en 
cuando, pero es importante que algunas patas se “peguen” 
ligeramente, quedando de un color dorado. 

Cuando estén hechas, escurrir la mayor cantidad de aceite posible y 
cascar los huevos encima, enteros. Apagamos el fuego, y los 
rompemos con la espumadera, mezclándolos con la ayuda del calor 
residual de la cocina. Servir caliente 
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Tortilla española de garbanzos 
 
Ingredientes  

400-500g de garbanzos cocidos – 2 cebollas grandes – 5 ó 6 huevos – 
aceite de oliva virgen extra – sal 

Picar finas las cebollas y pochar en el aceite hasta que estén doradas. 
Pelar los garbanzos, machacar ligeramente con una mano de mortero 
(no hacer una pasta, deben quedar bastante enteros) y rehogar con 
la cebolla unos minutos. 

Batir los huevos, salar y mezclar con los garbanzos rehogados. Cuajar 
una tortilla española de la forma tradicional y servir caliente. 
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Tortilla sin huevo de calabacín, 
zanahoria y puerro 
 
Ingredientes  

2 puerros medianos – 2 calabacines medianos – 3 zanahorias grandes 
– 3 cucharadas bien colmadas de harina de garbanzos – 1 cucharadita 
de caldo de verduras concentrado, o bien caldo vegetal – aceite de 
oliva virgen extra – pimienta negra – sal  

Rallar las zanahorias peladas, y los calabacines sin pelar, finos y por 
separado, con la ayuda de un robot de cocina. 

Cortar los puerros en mirepoix y rehogar junto con la zanahoria, hasta 
que comiencen a ablandarse, a fuego lento. Añadir el calabacín, subir 
el fuego, y rehogar tres o cuatro minutos para evaporar el agua. 
Salpimentar. 

Mezclar la harina de garbanzo con agua, o caldo vegetal, con la ayuda 
de unas varillas, hasta conseguir una textura fina y algo más espesa 
que el huevo. Añadir el caldo en polvo, si empleamos agua, sal y 
pimienta. Mezclar con las verduras escurridas. 

Colocar en una sartén que resista el horno y hornear 10 minutos a 
180ºC destapada. Dar la vuelta con ayuda de un plato, y hornear otros 
10 minutos más. Dejar reposar 20 minutos antes de consumir. 
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Tortitas americanas 
 
Ingredientes  

2 huevos – 125 ml de nata 33% – 125 ml de leche – 150g de harina – 
1 cucharadita de levadura o 1/2 de bicarbonato – una pizca de sal – 2 
cucharadas de azúcar moreno – 50g de mantequilla en pomada 

Montar las claras a punto de nieve fuerte y reservar. 

Batir el resto de los ingredientes hasta obtener una crema. Si es 
necesario, añadir más líquido, ya que depende de la fuerza de la 
harina. Debe quedar una pasta fina de consistencia media. 

Mezclar removiendo las claras y dejar reposar tapado unos minutos. 

En una sartén, frotar el fondo con aceite de girasol o mantequilla y 
verter un cucharón, o menos si se desean más pequeñas, de la 
mezcla. Cocer a fuego medio hasta que se formen burbujas en la 
superficie, y dar la vuelta con cuidado con una espátula. Cocer por el 
otro lado hasta que estén doradas y retirar del fuego. 

Se pueden servir solas, con caramelo, sirope de arce o nata montada. 
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Tortitas de calabacín, zanahoria y queso 
feta 
 

Ingredientes  

1 calabacín grande – 3 zanahorias – 1 cebolla pequeña – 200g de 
queso feta – 2 huevos – harina blanca – pimienta – sal – aceite de 
oliva 

Rallar fino el calabacín y la zanahoria y escurrir bien envolviéndolo en 
un paño y presionándolo para extraer el líquido. Mezclar con la 
cebolla y el queso rallado. 

Batir dos huevos, salpimentar e incorporar a las verduras, 
mezclándolo bien. Agregar la harina suficiente para darle la 
consistencia necesaria, unas cuatro cucharadas, aunque esto se 
comprobará mejor en el momento de freír, y se puede corregir si 
necesita más harina. 

Tomar pequeñas porciones y freír en aceite abundante hasta que 
estén doradas y hechas, dos o tres minutos. Escurrir sobre papel 
absorbente y conservar en el horno calientes hasta el momento de 
servir. 
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Tortitas de tortilla española 
 
Ingredientes  

2 patatas medianas – 1 cebolla mediana – 4 huevos – aceite de oliva 
virgen extra – 1 cucharadita de levadura de repostería – sal 

Cortar las patatas y la cebolla y cocinar, en la forma habitual en que 
prepararíamos una tortilla española. Una vez fritas, escurrir en un 
colador, recogiendo el aceite de la fritura en un recipiente. 

Colocar en un robot de cocina, incorporar dos huevos, dos yemas y la 
levadura, hasta obtener una pasta fina. Agregar algo del aceite 
reservado de la fritura, para aligerar y dar mejor textura y sabor. 

Levantar las dos claras restantes a punto de nieve firme, y mezclar, 
con movimientos envolventes, vertiendo la masa encima de ellas. 

Calentar una sartén con un fondo de aceite, verter cucharadas de la 
masa y freír hasta que estén doradas por un lado. Dar la vuelta y 
terminar. Añadir más aceite limpio, a medida que se vaya 
absorbiendo. 

Servir calientes, acompañadas de una buena ensalada, para 
“desengrasar”. 
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Tortitas de zanahoria 
 
Ingredientes  

1 manojo grande de zanahorias – 2 huevos batidos – sal – pimienta 
negra – harina blanca o de garbanzo – aceite de oliva para freír 

Para la salsa tzatziki: 1 pepino grande – 1 diente de ajo mediano – 1 
yogur griego – menta fresca – pimienta negra – sal 

Pelar y rallar finas las zanahorias. Mezclar con los huevos batidos y 
añadir la harina suficiente para ligar la masa. Salpimentar. 

Tomar pequeñas porciones con los dedos y freír en aceite caliente 
hasta que estén doradas. Escurrir en papel absorbente. 

Para el tzatziki, pelar y rallar el pepino. Escurrir el exceso de agua 
apretándolo en un paño. Mezclar con el yogur, salpimentar y agregar 
la menta picada generosamente. 

Servir las tortitas acompañadas de las salsa tzatziki. 
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Tostadas mexicanas con tempeh 
 

Ingredientes  

12 tortillas mexicanas – 2 cebollas medianas – 150g de tempeh – 400g 
de frijoles refritos – 3 dientes de ajo – mezcla de especias mexicanas 
– queso en lonchas para fundir – aceite de oliva virgen extra – sal  

En un fondo de aceite, sofreír el ajo unos segundos, hasta que 
comience a dorarse. Agregar el tempeh y saltear un par de minutos. 
Incorporar la cebolla en láminas y las especias, y saltear todo junto o 
justo para que la cebolla comience a ablandarse. Reservar. 

En una bandeja de horno, disponer las tortillas separadas. Colocar en 
el fondo una cucharada de pasta de frijoles refritos, y extender con el 
fondo de una cuchara. Colocar encima el salteado de tempeh y 
cebolla. Cubrir con una loncha de queso. 

Gratinar en el horno un par de minutos para que se funda el queso y 
se caliente la tortilla. Servir acompañado de salsa mexicana o una 
ensalada. 

  



334 

 

Trigo sarraceno con verduras 
 
Ingredientes  

1 vaso de trigo sarraceno (150ml) – 2 vasos de caldo vegetal – 1 
cebolla mediana – 2 dientes de ajo – 1 trozo de jengibre fresco de 1 
cm – 1/2 pimiento rojo – 3 cebolletas – aceite de oliva virgen extra – 
sal 

Picar la cebolla y el pimiento finos, y majar el ajo con el jengibre y un 
poco de sal. Rehogar todo junto en un fondo de aceite de oliva, hasta 
que esté bien pochado. 

Incorporar el trigo sarraceno, y rehogar un par de minutos. Añadir las 
cebolletas cortadas al bies en rodajas de 1 cm, mojar con el caldo 
hirviendo, y cocer durante 20 minutos, a fuego medio-bajo, hasta que 
se evapore el agua y quede seco. Ahuecar con un tenedor y servir 
caliente. 
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Trinxat vegetariano 

 
Ingredientes  

1 berza – 3 patatas medianas – 150g de alubias secas – 2 dientes de 
ajo – aceite de oliva – caldo de verduras o agua – sal 

Remojar las legumbres, y poner a cocer en agua o caldo hasta que 
estén medio deshechas. Añadir las patatas cortadas como para 
tortilla y cocer unos 15 minutos. Agregar la berza limpia y sin tallos y 
cocer hasta que esté hecha. Escurrir y reservar. 

Hacer un refrito con ajo y un buen chorro de aceite, colar y mezclar 
con la verdura, que habremos aplastado con un tenedor. 

En una sartén pequeña, dorar con cuidado la verdura para hacer 
como una tortilla. Dar la vuelta, dorar y servir caliente. 
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Trufas de chocolate 
 

Ingredientes  

250g de chocolate de cobertura – 100 ml de nata líquida 33% – licor 
según gusto – cacao en polvo, almendras picadas, fideos de 
chocolate… para recubrir 

Poner la nata en el Thermomix 4 minutos Tª 100º velocidad 2. Añadir 
el chocolate en trozos o gotas, y mezclar a velocidad 9 unos segundos 
hasta que esté fundido. Si se desea, añadir un chorro de licor y 
mezclar a velocidad 6. 

Verter en un cuenco y refrigerar. Pasadas 5 horas mínimo hacer 
bolitas y rebozar en lo que se desee. Conservar refrigeradas hasta 5 
minutos antes de consumir 
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Turrón de chocolate con pistachos, 
piñones y pasas 
 

Ingredientes  

300g de chocolate de cobertura – 60g de mantequilla – 1 cucharada 
de miel – 100g de pistachos pelados – 25g de piñones – 25g de pasas 
sultanas 

Fundir el chocolate al baño maría, cuidando de no calentarlo 
demasiado. Añadir la miel y la mantequilla, y dejarlo enfriar un poco. 

Mientras aún mantenga la consistencia líquida, agregar los frutos 
secos y mezclar bien. Verter en un molde y dejar enfriar antes de 
consumir. 
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Wok de espinacas con fideos soba 
 

Ingredientes  

400g de hojas de espinacas limpias, crudas – 1 cebolla – 2 dientes de 
ajo – 1 trozo de 2 cm de jengibre fresco – 1 cucharadita de garam 
masala – 1 cucharadita de cilantro molido – 1 cucharadita de comino 
molido – 2 cucharaditas de cúrcuma – 1 ó 2 yogures griegos – 2 
cucharadas de semillas de sésamo – 1 cucharada de semillas de 
sésamo negro – sal – aceite de sésamo – 250g de fideos soba 
japoneses 

Cocer los fideos en agua hirviendo con sal durante 4 minutos. Es muy 
importante que queden al dente; el fideo soba pierde muchísimo si 
se cuece demasiado. Escurrir y refrescar bien. Reservar en un 
escurridor hasta su uso. 

Cortar la cebolla en láminas finas y majar el ajo y el jengibre junto con 
una cucharadita de sal. Calentar un poco de aceite de sésamo en el 
wok o en una sartén honda, agregar el majado, dorar hasta que 
desprenda aroma e incorporar la cebolla. Rehogar un par de minutos 
e incorporar las especias. 

Cuando comiencen a liberar la fragancia, agregar las hojas de 
espinaca en crudo, sin cocer previamente. Pasar hasta que se bajen, 
e incorporar el yogur, uno o dos, según os guste la consistencia de la 
salsa. Calentar y hervir muy despacio un minuto, agregar el sésamo y 
verter por encima de los fideos soba previamente calentados o 
rehogados. 
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Yuca frita 

Ingredientes 

Yuca – aceite vegetal – sal 

Pelar la yuca, cortarla transversalmente en trozos de unos 10 cm de 
largo y ponerlas a cocer en abundante agua sin sal. 

Una vez que el agua hierva, darle un “susto”, vertiendo en la olla una 
o dos tazas de agua fría, añadir la sal y dejar cocer hasta que se 
ablande, sin romperse (probar con un tenedor). 

Una vez blandas, tirar el agua de cocción y dejarlas enfriar. Luego, 
partir los trozos en barritas de un centímetro de grosor 
aproximadamente, retirando la hebra central que suele tener la yuca. 
Congelar 

Freír las barritas en aceite caliente, hasta que alcancen un color 
dorado. Espolvorear con sal a gusto y servir muy calientes. 
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