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

todos estos afios, lo es ademas 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 sélo las recetas. Seguramente porque conozco
a la persona que hay detrds 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 gustod 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 pelicula, unos cuantos recuerdos y
experiencias gastrondmicas vinculadas a Eugenio: comidas
memorables, visitas a productores, charlas interminables a través de
mensajeria online sobre vegetarianismo, sobre la conveniencia o no
de consumir carne, sobre cocineros, sobre tendencias gastrondmicas
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 estd de acuerdo contigo, es también
capaz de poner una nota de ironia 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 deberiamos y sin
duda menos de lo que me gustaria. Y no vivimos lejos el uno del otro,
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aunque mar por medio. Esos apenas 20 kilémetros en linea recta
entre una orilla y otra de la Ria se convierten, a la hora de la verdad,
en mas 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 mas
ganas.

No recuerdo la fecha exacta, aunque creo que nos conocimos mas o
menos cuando nacié mi hija. Hace, por lo tanto, ya casi nueve afios.
Desde entonces mucha gente ha ido y venido, alguna de la que era
mas habitual en el dia a dia ha acabado por desaparecer. Y, sin
embargo, las charlas con Eugenio, aunque mas 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 mas. 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 tradicidn, de influencias foraneas, de un respeto por el
producto muy poco comuny de ganas de pasarlo bien lo que me hace
repetir. Eugenio no vive de esto, asi que su pasion por lo que cocina
y por lo que cuenta no se ve empafiada por intereses econdmicos,
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 enseiiar. Y
al final eso es lo que queda.

Cuando alguien consigue captar tu atencion en medio de esa
marabunta de informacién, de recetas, de notas de prensa y de
comentarios; cuando alguien es capaz de transmitir algo mas que
simple cocina y cuando es capaz de hacerlo a través de cientos de
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recetas se esta produciendo una de esas raras conjunciones en las
gue todo encaja, en las que te apetece leer, discutir, cuestionarte
cada pasoy, 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 linea que escriben vale la pena tomar buena
nota. Por eso, cuando me hablé de su intencidn de recopilar sus
platos me parecid una idea fantdstica. Porque aunque para mi
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 Guitidn Castromil
Gastrépodos



Cuando hace unos afios, ante la dificultad para organizar mis recetas

de cocina, decidi crear un blog para tenerlas siempre disponibles, y
gue todo el mundo tuviese la oportunidad de disponer de ellas, no
me habia tan siquiera planteado la idea de que pudiesen llegar a ser
un numero tan elevado como las que hay en la actualidad.

Asi que, a pesar de que todas ellas estan en el blog con sus fotos y
comentarios, me ha parecido una buena idea hacer unos pequefos
cuadernos que incluyan, sin fotos ni comentarios, la recetas, de
manera que sean una referencia rapida y mas facil de usar, sin
necesitar un ordenador, tan sélo un libro electrdénico, y que se podria
imprimir y encuadernar para quien prefiera usarlo en papel.

Y aqui 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.

iDisfrutad de la cocinal!

Eugenio Garcia Gonzdlez
Editor de Delokos

Abril de 2015
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Albdndigas de lentejas

Ingredientes

400g de lentejas cocidas 5 cucharadascolmadas de harina de
garbanzos— 2 cucharaditas de garam masalal cucharadita de
comino molido-1 cucharadita de cilantro molide1/2 cucharadita

de cardamomo molide 1/2 cucharadita de canela molida2 huevos

—1 cucharadita de sal harina de garlanzo 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 mas
firme.

Dejar reposar al menos una hora, para que se integren los sabores.
Hacer pequefias albdndigas, que pasaremos por harina y freiremos

en abundante aceite a 180°C hasta que estén doradas. Servir
calientes, con arroz y una ensalada.
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Albdndigas de seitan

Ingredientes (salen unas 25)

5009 deseitan—1 cebolla- 2 dientes de aje- 2 huevos batidos un
buen chorro de aceite de oliva virgen extr8 0 4 cucharadas de
harina— un chorro de leche perejil picado fine- 1 vasito de vino
blanco, caldo deerduras, 1 cebolla, ajo y perejil para la salsa

Pasar el seitdn por la picadora y dejarlo fino. Mezclar todos los
ingredientes picados en un cuenco, y se aiade el huevo y la harina
necesaria para que estén sueltas. Se hacen albdndigas, apretandolas.
Se rebozan en harina y se frien en un dedo de aceite.

Al acabar de freirlas, se afiade al aceite una cebolla en trozos, ajo y
perejil, se frie y se vuelca por encima de las albdndigas que estaran
en una cazuela. Aiadir 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 garbanze- aceite vegetal para
freir—sal

Poner a hervir agua con sal, mientras limpiamos las alcachofas, de las
que eliminaremos las hojas mds duras de fuera, con la mano.
Conservar unos centimetros del tallo, que pelaremos. Aiadir 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
[dminas. Las pasamos por la harina de garbanzos, aprovechando la
humedad que aun tienen, golpeamos ligeramente para eliminar
excesos, y las freimos 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 gomerol tomate grande pelade 1 diente de
ajo majado— 1 pimenta colora— 1 chorro de aceite de oliva virgen
extra

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

Acompanar 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 frescel y 1/2 cucharaditas &l
semillas de comino enteras1l y 1/2 cucharaditas de semillas de
mostaza enteras— 1/2 cucharadita de curcuma molida 1
cucharadita de cilantro molide 1 cucharadita de pimenton dulee
1/3 cucharadita de garam masala2 cucharadas de hojas de cilamtr
fresco— 1 cucharada dglheeo aceite vegetal aceite vegetal para
freir—sal

Cortar las patatas y las berenjenas en dados. Salar y freir 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. Anadir las semillas
de comino y mostaza, y freir hasta que empiecen a estallar.
Incorporar entonces un majado con el ajo y jengibre, y pasar unos
segundos. Anadir 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. Anadir la berenjena y la patata
gue tenemos reservadas, mezclar todo con cuidado y cocer 4 6 5
minutos, afadiendo un poco de agua, si es necesario. Anadir el
cilantro picado un par de minutos antes de finalizar.

Servir con pan o con arroz blanco cocido
21



Anacardos garrapinados al curry

Ingredientes

100g de anacardos tostade® cucharadas de azlcad cucharadita
de sal- 1 cucharadita de curry en polvo suavé&/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 azucar, bajar el fuego y ser rapidos.
Remover continuamente hasta que los frutos secos comiencen a
cubrirse con una capa de garrapinado, incluso quedando pegados
pequefios trozos de caramelo.

Extender sobre un plato frio 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 silice,
separandolo de los frutos secos con una servilleta de papel para que
no se toquen, ya que el gel de silice no es comestible. Esto es
importante si se van a conservar mas de media hora o si se quieren
preparar con cierta antelacion.
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Arrancinicon tomate seco y albahaca

Ingredientes

150g de arroz arborie- 1 cebolla picada fina- 1 cucharada de
mantequilla— 5 tomates secos picados fines2 cucharadas de
albahaca fresca picada2 cucharadas de parmesano ralladoaldo
de verduras- mozzarella fresca harina—huevo— pan rallado

Pochar la cebolla con la mantequilla hasta que esté transparente.
Afadir el arroz y rehogar 3 6 4 minutos.

Elaborar un risotto incorporando caldo de verduras hirviendo,
cuchardn a cuchardn, y esperando hasta que absorba el liquido antes
de afiadir mas. A los 14 minutos anadir 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
guedar jugoso pero denso.

Una vez frio, con las manos modelar bolas de unos 4 6 5 cm de
didmetro, colocar un trozo de mozzarellaen el centro, que se fundira
durante la fritura, y pasar por harina, huevo y pan rallado. Dejamos
reposar media hora antes de freirlas en freidora a 1902 durante 46 5
minutos. Servir calientes.
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Arroz blanco japonés - gohan

Ingredientes
2509 de arroz 1 trozo de alga kombu 320 ml de agua

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

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

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 Calasparx&aldo vegetal 25g de alga
cochayuyo secal cebolla mediana 1 pimiento verde- 1 pimiento

rojo— 2 dientes de aje- un tomate pequerie- 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 6 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 mas del triple
en volumen, si empleamos arroz bomba de Calasparra, y algo mas 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 vede— 2 zanahorias grandes150g de arroz
blanco cocide- un majado de 1 diente de ajo y un trozo de jengibre
fresco de 1 cm aceite de oliva virgen extrasalsa 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 6 3 minutos.
Agregar el arroz, pasar un minuto y alifiar 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 basmatt 1 zanahoria grande- 100g de guisantes
frescos- 1/2 pimiento rojo en dados 4 huevos- 2 dientes de aje-
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 sofreir el ajo en laminas
finas. Rehogar el pimiento unos minutos, dejandolo preferiblemente
al dente. Anadir el arroz y las verduras y saltear 3 6 4 minutos.
Incorporar los huevos batidos y pasar hasta que quede jugoso. Servir
caliente.
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Arroz graneado

Ingredienteq?2 personas):

1 vaso de arroz redonde2 dientes de ajo golpeadesaceite de oliva
virgen extra—sal

Cubrir el fondo de una cazuela pequeia con aceite de oliva y anadir
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 fria hasta cubrir algo mas 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 “ C r & tee Ia supefficie. Tapar entonces,
interponiendo una hoja de papel de aluminio entre la ollay la tapa, y
poner al minimo, pero el fuego mas pequeno que os permita la
cocina, y mantener asi durante al menos 20 minutos, aunque puede
estar al fuego muy suave hasta la hora de comer, especialmente si
cocinadis con vitrocerdmica o induccidon. 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 Calaspax#@r5 gr. de agua- 1 trozo de
kombu de 10 cm 4 cucharadas (60 ml) de vinagre de arro2
cucharadas de azucar (30 ml2 cucharaditas (7,5 ml) de sal

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

En una cacerola que cierre herméticamente, colocar el arroz y el
agua, anadir el kombu al que le habremos practicado unos cortes y
llevar a ebulliciéon 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 pafio, o, en su defecto, en un cuenco de porcelana. Afadir el
vinagre (que previamente habremos mezclado en un recipiente con la
sal y azucar, calentado un poco para disolver, pero teniendo cuidado
en no destilar el vinagre, y enfriadg)oco a poco, a medida que
mezclamos con una espatula, haciendo movimientos de corte para
mezclar.

Simultdneamente, si tenemos ayuda de otra persona, abanicar el
arroz para enfriarlo. Cuando esté frio 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 quinoa y avellanas

Ingredientes

100g de quinoa enjuagada450 ml de agua hirviende 1 cebolla
picada fina— 150g de avellanas trituradas finas2 cucharadas de
sésamo— Y cucharadita de comino molide 1 cucharadita de
curcuma—1 cm de jengibre fresco ralladal50 ml de leche de coc
— sal— pimienta— aceite de oliva virgen

Rehogar en un cazo la quinoa 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 quinoa en un bol, incorporar la leche de coco y salpimentar.

Colocar en un molde de cake de silicona y cocer en horno a 1802 C
con ambas placas durante 30 minutos.

Servir acompaiiado de una salsa de yogur, pepino y menta.

31



Baklava

Ingredientes

2509 de nueces picadagasta philo-50g de azucar 1 cucharada
de canela- mantequilla fundida

Para elbafio de almibar: 100g de miel100g de agua- 100g de
azucar—la cascara de una naranja2 clavos de olor 2 cucharadas
de agua de rosas o de azahar

En el fondo del molde, colocar cuatro capas de pasta philopinceladas
individual y generosamente con mantequilla fundida. Mezclar las
nueces picadas gruesas con el azucar y la canela. Colocar una capa
con la mitad del preparado. Afiadir cuatro capas mas de pasta philoy
otra de nueces. Terminar con una ultima capa con sdlo 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 1802C durante unos 20 minutos, hasta que la superficie
esté bien dorada.

Mientras se hornea, preparar un almibar hirviendo lentamente el

resto de los ingredientes. Colar y verter por encima del baklavaal
retirarlo del horno. Dejar reposar 3 horas antes de consumir.
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Banoffeecon chocolate

Ingredientes

250g de galletas Digestive 80g de mantequilla fundida 3 6 4
platanos maduros- 250g de dulce de leche200g de chocolate de
cobertura—200ml de nata liquida 33%nata montada azucarada

Triturar gruesas las galletas y mezclar con la mantequilla. En un aro
individual, colocar una base de galletas de mas o menos 1 cm de
grosor. Colocar encima rodajas finas de platano, 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 tomatefresco
pelado y troceade 1 cucharada de concentrado de tomate (opcional)
—2 bolas de mozzarella fresealbahaca fresca parmesano rallado
—aceite de oliva-sal

Rehogar la cebolla en Idminas en un chorro de aceite de oliva. Afadir
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 2002 con ambas placas.

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

Cocer a 1802 durante 20 minutos a horno medio ambas placas. Servir
templado o frio.
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Berenjenas con mirin y misoblanco

Ingredientes

2 berenjenas medianas 100 ml de caldo de verduras o dast3
cucharadas de miria 3 cucharadas de salsa de seja cucharadita
de miso blanco (shiro mise)l cucharadita de azucar (opcional)
gomasio para sazonar o sal

Asar las berenjenas durante 30 minutos a 1852 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 afiadir las berenjenas. Cocer todo junto
a fuego medio durante 3 6 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 si mismas

Ingredientes

2 berenjenas- 1 cebolla mediana pan rallado—queso rallado para
gratinar — orégano— 1 cucharadade 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, dandoles 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 finay, cuando esté
bien pochada, incorporar la carne de berenjena, orégano,
mantequilla, pimienta y sal, y saltear unos minutos.

Partir las pieles en 2 6 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 entera200ml de nata liquida 33%2 cucharadas

de azucar-la piel de 1/4 de naranjala piel de 1/4 de lim6r 1 rama

de canela- 1/4 de rama de vailla, abierta y raspada 2 granos de
pimienta de Jamaica finamente rallada

Para la cobertura: ron afiejpaziicar moreno

Retirar la corteza superior e inferior de la bica con un cuchillo, y cortar
con la ayuda de un aro de reposteria, dejando al menos un margen
de 1 centimetro 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 azicar moreno con el ron. Disponer
los aros sobre un silpat, cubrir el bizcocho con la mezcla de ron y
azucar y colocar bajo el gratinador unos minutos, hasta que el azucar
se seque. Desmoldar y servir inmediatamente.
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Borschvegetariano

Ingredientes

1 remolacha grande (300¢)500g de repolle-4 patatas grandes-3
tallos de apio- 3 zanahorias- 2 cebollas grandes 3 tomates— 8
dientes de aje-2 cucharadas de tomate concentradoaldo vegetal
— aceite de oliva virgen extra mantequilla— 2 cuclaraditas de
pimienta blanca y negra troceadasal

Para la nata agria: 200ml de nata 33% MG yogur griege-el zumo
de medio limoénr- pimienta blanca- sal

Cortar la cebolla en laminas 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 l[dminas muy finas y anadir a la olla, junto con el
caldo necesario para hacer una sopa espesa. Afiadir 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.

Afadir las patatas cortadas en trozos y cocinar media hora.

Incorporar el ajo picado muy fino y cocer todo junto unos 15 minutos.
Servir acompaiiado de una cucharada de nata agria y pan negro.
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Brécol con setas y polenta frita

Ingredientes

2 flores debrécol-250g de setas 500g de champifionesl cebolla
en laminas— 3 dientes de aje- aceite de oliva- 1 cayena entera
(opcional)-sal

Para la polenta: 250g de agua80g de polenta-nuez moscada sal
—aceite de oliva- 2 cucharadas de parmesanallado

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

Sofreir 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 freir los dados de polenta
en abundante aceite a 1902 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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Briouatsde huevo

Ingredientes (para 20 briouats)

3509 de cebollas 4 ramas de perejit 1 cucharadita dezlcar- Y2
cucharadita de canela molida5 hueve— 10 hojas de pasta brick
lcucharada de mantequillasal

Para espolvorear: 2 cucharadas de azdcarcucharadita de canela

Rehogar las cebollas picadas finas con el perejil hasta que estén bien
pochadas. Afadir el azucar, 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 triangulo. Continuar doblando
sobre si mismo, casi hasta el final de la hoja, y meter en el interior el
sobrante.

Freir los briouatsen aceite con la mantequilla, bien dorados. Escurrir
sobre papel de cocina y servir calientes espolvoreados con el azucar
y la canela.
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Briouatsde verduras y huevo con fideos
al ras-el-hanout

Ingredientes

Para los briouats: Pasta brick1l calabacin mediano rallade 2
zanahorias grandes ralladasl cebolla picada muy finra2 huevos-
cilantro fresco o perejil picado muy fino (opcioradceite— sal

Para los fideos: 150g de fideo cabelih cucharada de mantequilla
—1 cucharadita de Rasl-hanout

Rehogar en un poco de aceite la cebolla hasta que esté dorada.
Agregar el calabacin y la zanahoria, que previamente habremos
escurrido perfectamente apretandolos en un pafio limpio para
eliminar el exceso de liquido, 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
gue sellamos por los bordes con huevo batido. Freir 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, dejandolos

al dente. Escurrir muy bien y mezclar con la mantequilla fundida y las
especias. Servir los briouats con los fideos como guarnicién.
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Brochetas de tofu y tomates cherry

Ingredientes (salen 4 brochetas)

2509 de tofu ahumade- 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, dandole 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 coccion.

Servir calientes. Yo las he acompaiiado con una mazorca de maiz a la
plancha.
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Brotes de brécol en tempura

Ingredientes

300g de brotes de bréceb0g de harina de trige 50g de maizena
1 huevo-agua muy fria- sal—aceite vegetal para freir 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 fria. Poner a punto de sal.

Pasar los brotes por la masa, y freir en abundante aceite vegetal unos

minutos, hasta que estén dorados vy crujientes. Servir
inmediatamente.
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Bucatinicon salsa de ricotta

Ingredientes

4009 de bucatin+ 1 cebolla mediana- 200 ml de creme fraiche o
nata liquida— 250g de queso ricotta freseoaceite de olivavirgen
extra— pimienta blanca-sal

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

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

Ingredientes

2509 de verduras variadas (cebolla picada, zanahoria rallada, judias
pi cadas, pi mi entl2bg de dgrica de gacbandoo ...)
(besan)-1 cucharada de aceite de olival cucharadita de cilantro
molido— 1 cucharadita de curcuma molidal cucharadita de sat

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 freir en aceite de

girasol hasta que estén dorados. Escurrir sobre papel de cocina y
servir calientes.
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Caipirinhaen siféon

Ingredientes

200 gr de cachaca 150 gr de zumo de limon 6 190 gr de zumo de
lima—250 ml deagua—60 gr de azucar blanquillal sifon iSi de soda
—1 carga de CO2

Calentar 150 ml de agua mineral o filtrada, y disolver en ella azucar.
Afadir el resto de los ingredientes, y cargar el sifon colando

cuidadosamente el liquido. 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 azucar morene 150g de
margarina— 30g de aceite deliva virgen extra- 180g de harina-
50ml de ron— 2 cucharadas de frutas escarchadas picada2®
cucharadas de pasas sultanas remojadée ralladura de un limoén o
una naranja— 2 cucharaditas de levadura de reposteria o 1 de
bicarbonato de sodie unapizca 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 liquido.

Batir los huevos con el azucar 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 afiadida 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 180°2C durante unos 50
minutos, en horno medio con la placa inferior, comprobando la
coccion, 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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Calabacin frito

Ingredientes
Calabacines harinade garbanze- sal—aceite para freir

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 cubrira su superficie, pasar por harina de
garbanzo dejando un rebozado grueso, y freir hasta que estén

dorados. Yo he empleado una freidora a 190¢.

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 n#s8Pg 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. Afadir el mijo lavado y escurrido y tostarlo durante un
par de minutos, removiendo. Agregar el caldo, un litro, mds o menos,
y la mejorana. Cocer todo junto unos 20 minutos.

Al apagar el fuego, cuando deje de hervir, afladir 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 version vegetariana

Ingredientes

200g de alubias blancasr50g de patatas-1 mada (manojo) grande
degrelos o un repollo pequefecaldo de verduras muy ligero o agua
—sal

Para el “unto vegetarianozl1l
cucharadita colmada de sall/4 de cucharadita de sal ahumada

Con unos dias de antelacién 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 dias, hasta que la mantequilla
se vuelva rancia. Si tenéis mantequilla ya rancia, se puede emplear
mezclandole, preferiblemente, un poco de sal ahumada. Podéis
preparar mas cantidad y guardarla en el congelador para posteriores
usos.

En una olla muy amplia, poner las alubias en frio 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 esta en la coccién: debe hervir
constantemente, a fuego vivo y no se le puede afiadir mas agua, ya
gue si no sabra “frio” y no estard tan bueno. Asi que prepararos a
manchar la cocina y a llenarla de vapor, je, je...

Llevamos a ebullicién 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 llevard 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,
segln vuestro gusto podéis afiadirles mas tallo o menos; cuantos mas
tallos, mejor sabor, pero también mas fuerte. Cocer durante unos 30
minutos.

De esta forma tendréis el primer caldo, el que se conoce como “da
primeira fervedura” (de la primera coccidn). Es mas ligero y menos
dulce. Si lo dejais reposar 24 horas, y lo volvéis a hervir, el caldo
cambia mucho de sabor. Esto tiene una explicacion cientifica, y se
debe a una reaccién quimica que transforma los aldehidos del caldo
en compuestos cetdnicos, de sabor mas 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 frio varios dias, pero debéis tener en cuenta

qgue si lo calentdis, debéis volver a hervir toda la olla, ya que se
acidifica rapidamente.
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Calloscon garbanzos vegetarianos

Ingredientes

400g de garbanzos cocides setas shitake grandes4 cucharadas
de alga cochayuyo seca 200g de salchichas vegetarianas?
cebollas medianas- 3 dientes de aje- 1 cucharadita de comino
molido— 1/4 de cucharadita de clavamolido— 1/2 cucharadita de
pimienta negra molida- 1 cucharadita de pimentdn duleel/4 de
cucharadita de pimenton picante (opcionabaldo vegetal, de sabor
intenso—un trozo de pan del dia anterieaceite de oliva virgen extra
—sal

En mds o menos 1 litro de caldo, el que después emplearemos para
la coccidén, 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, afadir las especias, y cocer durante unos 10 minutos.

Mientras tanto, preparar un sofrito con un buen chorro de aceite, la
cebollay el ajo picados. Cuando estén pochados, afiadir las salchichas
cortadas en trozos pequenos, y freir un par de minutos. Incorporar el
pimentdn, y verter sobre la olla donde tendremos las setas y las algas.
Afiadir también los garbanzos.

Cocer todo junto durante unos 15 minutos. Retirar un par de
cucharones de caldo y mezclar con el pan, pasandolo por la batidora
hasta que haga una crema fina y volviéndolo a la olla. Cocemos
solamente un par de minutos mas, ya que se pegaria, 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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Calzondale judias verdes con salchichas

Ingredientes

400g de judias verdes200g de salchichas vegetariana200g de
gueso emmental rallade- unas cucharadas de salsa de tomate
orégano

Cortar las judias 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 frio 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 1802 durante unos 20 minutos,
hasta que estén doradas, dando la vuelta a mitad de la coccion.
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Calzondale judias verdes con tofu
ahumado

Ingredientes

2509 dechampifiones limpios 200g de pleurotus limpies1 cebolla
grande— 3 huevos-100g de queso de cabra frese@00 ml de nata
liquida 33%- pasta filo—mantequilla o ghee fundidesal—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 frigorifico.

Estirar una lamina de pasta filo y pincelar con mantequilla o ghee
fundido. Colocar otra lamina 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 1802 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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Canelones con acelgas, pasas y pifiones

Ingredientes

2 manojos de acelgas 1 cebolla— 2 cucharadas de pifiones 3
cucharadas de pasas sultanasl cucharada de maizena pasta de
canelones para rellenar aceite de oliva virgen extra semillasde
sésamo- pan rallado- sal

Para la bechamel: 80g de margarirn&@0g de harina de arroz1 litro de
leche de soja 1 cucharadita de caldo vegetal en polvouez 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,
afiadimos las hojas, pasamos unos minutos, bajamos al minimo vy
rehogamos hasta que estén cocidas, unos 30 minutos. Agregamos los
pifiones, que habremos tostado ligeramente en una sartén sin aceite, y
las pasas, y cocinamos todo junto unos 5 minutos. Incorporamos la
maizena desleida 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 pequefia separacién 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 1802C con ambas placas y aire, unos 25
minutos. Gratinamos al terminar, si es necesario.
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Canelones de coliflor y pan de maiz

Ingredientes

1 coliflor pequefia- 1 trozo de pan de maiz 1 cucharada de
parmesano rallade- pimienta blanca- placas de canelonesqueso
para gratinar

Para la bechamel: 70g de mizquilla— 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 anadir
pan de maiz desmigado hasta darle una textura un poco consistente.
Con este preparado, una vez frio, rellenaremos los canelones, cocidos
o remojados, segun la pasta que empleéis.

Ligar una bechamel con la harina, leche y mantequilla, a la que
afadiremos 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 fres@s0g de queso ricotta fresco
— 1 cebolla pequefia 1 diente de aje- 1 huevo batide- pimienta—
nuezmoscada- aceite— sal

Para la salsa: 400g de tomate trocead cebolleta- 2 cucharadas
de concentrado de tomate4 tomates secos picados finesceite—
sal

Pasta de canelones cocidaueso en lonchasparmesano 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, anadir 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 fresce® membrillos frescosl cebolla mediana
— 20 canelones- 800ml de salsa bechamelqueso para gratinar
dos cucharaditas de maizeraceite de oliva virgen extrapimienta
blanca—sal

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

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 afiadir un poco mas
del agua de coccidén, y la maizena desleida en un poco de agua fria.
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 proteina de soja

Ingredientes (salen unas 25 unidades)

500g de canelones 100g de proteina de soja seeal cebolla— 1
puerro— 1 diente de ajo pequefie2 cucharadas de concentrado de
tomate — 1 cucharadita colmada de fécula de patatain poco de
leche para ligar 1 litro de bechamel queso para gratinar aceite
de oliva virgn extra—sal

Remoijar la proteina de soja, lavar bien, escurrir y triturar un poco con
el robot para dejarla mas fina, ya que absorbera 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 proteina de soja y pasar
unos minutos. Afadir 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 1802C en horno medio.
Gratinar al finalizar, si es necesario.
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Canelones de rebozuelos

Ingredientes

5009 de rebozuelggantharellus cibariufyescos- 2 puerros medianos
— placas de canelonesaceite de oliva virgen extraqueso rallado
para gratinar—sal

Para la bechamel: 80g de mantequita80g de harina de arroz
750ml de leche (incluyendo el liquido del rehogado de las setas, si lo
steltan)— 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 minimo 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 ldminas, y saltear 4 6 5
minutos, para que se ablanden. Si las hemos tenido que lavar,
soltardn bastante agua, que podemos escurrir con un colador y
reservar para anadir a la bechamel, terminando el salteado con un
poco mas 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 1802C vy aire, a altura media y dos placas, unos 20 minutos,
cuidando que no se doren en exceso. Servir calientes.
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Carbonara exadtica con coco y pimienta
rosa

Ingredientes

1 cebolla grande-200g de tofu ahumade 400ml de leche de coeo
2 dientes de aje- 2 cucharaditas de pimienta rosa en grand/2

cucharadita de curry maizena— aceite de oliva virgen extrapasta
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 vy el
curry. Llevar a ebullicion y cocer a fuego lento 4 6 5 minutos.

Ligar con un poco de maizena desleida en agua, segln gusto, y verter
por encima de la pasta cocida. Servir bien caliente.
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Cardo con anacardos

Ingredientes

400g de cardo cocide 50g de anacardos 1 cebolla mediana- 1
diente de aje-2 cucharadas de harina de arrezaldo de verduras
aceite de oliva virgen extrasal

Pochar la cebolla picada fina y el ajo en ldminas en generoso aceite.
Cuando esté listo, agregar la harina de arroz y dorar un minuto.
Incorporar lentamente el agua de coccidn del cardo para hacer una
velouté, removiendo constantemente. Si es necesario mas liquido,
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 decoracidn, y el resto los habremos majado en un
mortero dejando algunos trozos pequefios, y cocer todo junto unos 5
minutos para integrar los sabores.

Mezclar con el cardo y hervir 2 6 3 minutos. Colocar en una fuente y
decorar con los anacardos sobrantes picados gruesos.
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Castagnaccio

Ingredientes (para umolde de 30x18 cm)

3/4 de taza americana (cup) de pasas sin semilay 1/2 tazas de
harina de castafas (partiremos de unos 350g de castafias pilongas
enteras)— 1/4 de cucharadita de sat 1 y 1/2 tazas de agua 5
cucharadas de aceite de oliva virgexira—las agujas de 2 ramas de
romero fresce- 12 nueces peladas, picadas gruesd¢3 de taza de
pifilones

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

Remojar las pasas en agua caliente durante 1/2 hora. En el
Thermomix, triturar las castafias 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 mas fina posible. Vigilar el calentamiento del aparato.

Retiramos la harina, medimos la necesaria y la volvemos al vaso.
Afiadimos dos cucharadas de aceite (30ml) y la sal, y ponemos a
velocidad 2, afiadiendo el agua poco a poco. Dejamos reposar una
media hora, y volvemos a triturar a velocidad 5-7-9 progresivo
durante unos 2 minutos, ayudandonos de la espatula, 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 afiadimos a la crema de castanfia,
con la ayuda de la espatula. Verter en el molde, previamente
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pincelado con un poco del aceite de romero, y distribuimos por toda
la superficie los pifiones, 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 1802 en horno
medio, placa inferior y turbo unos 25 minutos, controlando la coccién
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 trituradel cebolla-2 dientes de aje- 1 chile ancho
o 1 fiora—1 cucharadita de especias mejicaragueso en lonchas

Por persona: 2 hueves2 tortillas de maiz

Rehogar la cebolla y el ajo, con el chile o la fiora troceados sin
semillas, dependiendo de si nos gusta o no el picante, hasta que estén
pochados. Aiadir el tomate y cocer sélo 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, mas salsa y unos trozos de queso.

Horneamos 5 minutos a 2002C para que se caliente la salsa. Afladimos
los huevos y cubrimos con una loncha de queso, o dejamos tal cual.

Horneamos otros 5 minutos, o mas, segin como nos guste el huevo.

Servir caliente.
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Champifones salteados con lima

Ingredientes

500g de champifiones2 dientes de aje- 1 lima entera— pimienta
negra—sal

Limpiar los champifiones y cortarlos en trozos medianos, unos 5 u 8,
dependiendo del tamafio. 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 decoracidén final.
Pasar un minuto todo junto y servir caliente
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Chapatita con queso, tomate seco y
pesto

Ingredientegpor persona)l chapatita— queso (que funda bier)2
tomates secos, mejor si son en aceitalsa 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 pesta Envolver

en papel de aluminio y hornear a 1802 durante 20 minutos.

Servir caliente
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Chicha morada

Ingredientes

1kg de maiz moradonemazorcas- 10 litros de agua el zumo de 5
limones-5 palos de canela400g de azucar de cafda cascara de
media pifia, cortada en trozos

Desgranar las mazorcas y remojar, junto con el carozo, unas 8 horas,
en el agua que vamos a emplear para la coccién. Anadir la canelay la
pifa, llevar a ebullicién y cocer tapado, a fuego lento, hasta que el
maiz comience a abrirse.

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

Agregar el zumo de limén, con lo que la mezcla se volverd mas
transparente. Servir frio, como un refresco.

PD: Al maiz que queda después de la coccion, podemos afiadirle de
nuevo agua, mas o menos litro y medio, y hacer mas chicha morada.
Quedara con menos color y menos intensa de sabor. Algo ddexen

la primera, pero también muy sabrosa.
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Chile con carne vegetariano

Ingredientes

150g de proteina de soja2 cebollas picadas finasl pimiento rojo

en tiras de 1 cr 2 dientes de aje- 1 cucharadita de harina 400g

de tomate troceade- 250 ml de caldo de verdurastO00g de frijoles
cocidos — guindilla molida, comino molido y orégano seco (1
cucharadita de cadapceite de oliva virgen extrasal

Remoijar la proteina de soja, y escurrir bien presionando para eliminar
la mayor cantidad de liquido posible.

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

Anadir la proteina 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 afiadir la guindilla hasta el final para
poder controlar la sal.

Incorporar la guindilla segun gusto vy 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 dure leche— 3 huevos- 3 cucharadas de harina
azucar- canela— 1 cucharadita de levadura de reposteria 6 1/2 de
bicarbonato—una pizca de sal

Remoijar el pan en leche, solamente la necesaria, machacar a manoy
afadir la harina, hasta que esté denso. Afiadir 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 limdn, freir
cucharadas de la mezcla hasta que estén doradas, dandoles la vuelta
cuando sea necesario. Si vemos que se abren al freir, afiadir un poco
mas de harina a la mezcla.

En una cazuela aparte tendremos leche, que habremos hervido con
azucar segun gusto, piel de limoén y canela en polvo y rama. Segun
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 frias.
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Chupachupsde tomate con especias

Ingredientes:

3 tomates cherry de colores por persenajo seco- cayena seca
ras-el-hanout— pimienta negra— pimienta blanca- pimienta rosa—
pimienta de Sechué&naceite de oliva virgen extra

Saltear los tomates en aceite de oliva virgen extra durante un par de
minutos, a fuego lento, hasta que se frian lentamente, se calienteny
se licien un poco por dentro, sin que lleguen a pasarse demasiado
(no deben arrugarse). dependera del tamafio del tomate, asi que se
debe procurar que sean parecidos en el tamafio.

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

1°.- Ajo seco machmado con pimienta de cayena seca

2°.- Rasel-hanout

3°.- Pimientas negra, blanca, rosa y de Sechuan 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 biologicaagua — sal —
azucar blanquilla para espolvoreaaceite vegetal para freir

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

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

Verter el agua encima de la harina y remover con un tenedor de
madera hasta obtener una masa homogénea. No afiadir mas agua.
Cargar la churrera, y freir los churros en aceite hasta que estén
dorados. Espolvorear con azucar antes de servir.

73



Cigarros rellenos de pasta de almendras

Ingredientes

1 paquete de hojas de briekmiel — aceite de girasot 1 clara de
huevo

Para la pasta de almendras: 400g de almendra marcona cra@fg
de azlUcar 50g de mantequilla fundida 3 cucharadas degua de
azahar

Preparar una pasta triturando las almendras con el azlcar 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.

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

Ingredientes

Para la masa: 50g de acei&0g de mantequilla en pomada00 mi
de agua— 1 sobre de levadura de panaderia sechcucharadita de
sal—1 cucharadita de aztcar morerdarina blanca la que admita
(unos 3009)

Para el relleno: 1 cebolla mediaral pimiento verde- 1 pimiento
rojo— 1 calabacin sin pelar100 ml de aceite de oliva virgen extra
1 6 2 cucharaditas de pimentén dufesal

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 pequeno las verduras, o bien triturar ligeramente con un
robot de cocina. Emulsionar el pimentdn vy 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 1802 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 cuscus especiado

Ingredientes

Coles de Bruselas frescas limpid90g de cuscusl1 cucharadita de
mezcla de espmas 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 segun
el gusto de cada uno. Escurrir y glasear con mantequilla fundida.

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

Ingredientes

1 repollo blanco pequefio bien prietd3 zanahorias hermosas 1
cebolleta

Para la salsa: 200 ml de creme fraiet#®2cucharadas de mahonesa
el zumo de medio liménla ralladura de 1 limér pimienta blanca-
sal—1 cucharada de azUcarunas gotas de edulcorante liquigdl
cucharadita de pasta de rabano picante o horseradish (opciohal)
cucharadita de mostaza de Dijemun 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 fria 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 pequeia- 2 patatas medianas- 3 dientes de aje- 1
cucharadita de semillas de mostazan trozo de pan de millo (maiz)
— 2 huevos cocidos aceite deoliva virgen extra- pimienta negra—
sal

Cocer al vapor la coliflor con las patatas, hasta que estén hechas,
segun 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 laminas. Colaremos y reservamos.

Desmigar el pan de millo y freirlo en una sartén con un par de
cucharadas de aceite, hasta que esté dorado y crujiente, lo que
tardara unos minutos. Lo sazonaremos, en el medio de la coccién, 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 pequefios 5 dientes de aje- 1 cucharadita de tomillo
seco—1 cucharadita de albahaca seed cucharadita de mejorana
seca— 1 cucharadita de orégano se— 1/2 cucharadita de lavanda
seca (esplieg®) 1 cucharadita de estragon seed/2 cucharadita de

hinojo sece-1/2 cucharadita de romero seed./2 hoja de laurel seco
picado fino— 2 cucharadas de tomate concentrad@ceite de oliva
virgen extra, desabor intense- sal— pimienta blanca-una vinagreta

de aceto balsamico de Mddena

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 1509 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 balsamico en corddn. Servir
caliente.
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Crema aromatica de verduras

Ingredientes

4 tallos de apie-1 bulbo de hinoje- 4 puerros- 1 patata grande-
aceite de oliva virgeaxtra— sal

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

Cocer durante unos 30 minutos vy 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, acompanada de pan frito si se
desea.
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Crema de algarroba

Ingredientes

50 gramos de harina dalgarroba— 100g de sirope de arce50g de
tahina— 100g de avellanas 159 de lecitina de soja100g de leche
vegetal de arroz o soja

Triturar las avellanas hasta reducirlas al polvo mas 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 calabacin, zanahoria y patata

Ingredientes

2 calabacines medianes? zanahorias grandesl puerro—1 patata
mediana— caldo vegetal- aceite de oliva- sal— costrones de par

100g de queso fresco tipo Burgos 6 50g de queso de cabra fresco 6
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 calabacin en rodajas y la patata, y continuar cocinando
otros 5 minutos mas.

Agregar el caldo vegetal necesario segun la textura de la crema que
gueramos y cocer 20 minutos a temperatura 1002C velocidad 4. Dos
minutos antes de finalizar, agregar el queso vy triturar hasta el final a
velocidad 5-7-9 progresiva.
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Crema de judias verdes

Ingredientes

2 cebolletas grandes 1 kg de judias verdes caldo vegetal- 1
cucharadita de curry suaveaceite de oliva virgen extrasal

Rehogar las cebolletas en un fondo de aceite hasta que estén
blandas. Afiadir las judias troceadas y pasar unos 5 minutos. Cubrir

con el caldo, afiadir 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 dgelos cocidos bien escurrided
puerro grande- 3 huevos cocidosaceite 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. Freir 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 vegetall cebolla
grande— 100g de queso parmesano ralladaceite deoliva 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.

Afiadir el caldo hirviendo, y cocer a fuego muy lento, tapado, durante
20 minutos. Retirar del fuego y afiadir el queso poco a poco,

mezclando bien con una cuchara para homogeneizar.

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

Freir en aceite caliente a 1802C hasta que estén doradas.
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Croquetas de patata y pimiento verde

Ingredientes

1 sobre de puré de patatas deshidrata€® pimientos verdesleche
o bebida vegetat 2 huevos-fécula de patata-agua—aceite vegetal
para freir—sal

Preparar el puré con una mezcla de dos partes de agua y una de leche,
y un poco de sal, pero afladiendo menos liquido, como un 20%
menos, de lo que indica el paquete, para obtener un puré mas sélido.

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

Con las manos humedas, hacemos unas bolas, que pasamos por
huevo batido y fécula de patata, y las freimos hasta que estén
doradas, unos 4 6 5 minutos, en aceite abundante. Escurrimos sobre
papel de cocina y servimos calientes o frias.
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Croquetas de quinoa y frutos secos

Ingredientes

1 vaso (200cc) de quine& vasos de leche de ceed0g de avellanas
—30g de anacardos 30g de pistachos 2 cucharadas de sésamo
200cc de bechamel espesaimienta negra-sal

Lavar muy bien la quinoa 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,
dejandolos finos pero con algun trocito para morder. No hacer una
harina. Se pueden tostar previamente en una sartén o en el horno, si
nos gusta mas, dejandolos enfriar antes de procesarlos.

Cuando la quinoa esté cocida, afiadir 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. Freir en aceite a 1902C hasta que estén doradas.
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Croquetas negras de mijo y berenjena

Ingredientes (para unakb croquetas)

Para la base: 100g de mijel triple en volumen de caldo de verduras

— 3 chalotas- 1 berenjena pelada aceite de oliva virgen extrasal

Para |l a “tinta de -a50gm de’agua dosS g

cucharadas de mirir4 cucharads de tamari o salsa de soja

Para las croquetas: harina blaneduevo batido- pan rallado—sal
—aceite de oliva para freir

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,
gue se puede reducir un poco a fuego medio hasta obtener una pasta
mas densa. Reservar.

Rehogar la chalota picada muy fina en aceite de oliva con un poco de
sal. Cuando sude, agregar la berenjena peladg en trozos pequefios.
Os aconsejo que la peléis para que el relleno resulte mas meloso.
Dorar unos minutos e incorporar el mijo, que rehogaremos en el
aceite un par de minutos. Incorporar tres o cuatro cucharadas de
“tinta” segln el color mas 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 elaboracion de las croquetas.

Enfriar la preparacion, y modelar unas croquetas. Pasarlas, por este
orden, por harina, huevo y pan rallado. Si os gusta un rebozado mas
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 sera
mejor.

Freir en aceite caliente hasta que estén doradas. Servir calientes.
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Curry de berenjenas con coco

Ingredientes

2 berenjenas medianas3 cebollas medianas3 dientes d&jo—un

trozo de 2cm de jengibre frese@ cucharadas de coco rallado seco

—2 cucharadas de pasta de tamarind@ cucharadita de semillas de
mostaza enteras- cucharadita de cilantro molide 1/2 cucharadita
de comino molide- 1 cucharadita de carcumal/2 cucharadita de
garam masala- 1/2 cucharadita de curry en polvecaldo vegetak
aceite de oliva virgen extrasal

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 afiadir
las semillas de mostaza. Calentar hasta que empiecen a crepitar,
afadir la cebolla y el majado y cocer a fuego suave hasta que
comience a estar dorada.

Afiadir 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 ebullicién a fuego suave.

Cocer unos 15 minutos tapado, incorporar el tamarindo y cocer una

media hora mas. Rectificar la sal y servir caliente acompafiado de
arroz basmati cocido.
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Curry de berenjenas y castafas

Ingredientes

2 berenjenas grandes 150g de castafias cocidas y pelada8
cebollas medianas 4 dientes de aje-un trozo de 2 cm de jengibre
fresco—1 cucharada de pasta de tamarindo (opcioral)guindilla 6
1/2 cucharadita de chile molido (opcional) cucharadita de semillas
de mostaza— 1 cucharadita de semillas de comirol y 1/2
cucharaditas de curcuma molidal/2 cucharadita de cardamomo
molido—400ml de leche de coeo2 cucharadas dgheeo aceite—
pimienta negra- sal

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

Cuando esté pochada, afiadir 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 ebulliciéon. Cocer a fuego muy
lento durante unos 30 minutos. Un cuarto de hora antes de finalizar,
afadir las castafas cortadas en trozos pequefios. Salpimentar y servir
caliente acompafiado de arroz basmati.
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Curry de calabaza potimarron

Ingredientes

1 calabaza potimarron de 1 kile2 patatas grandes- 2 cebollas
medianas-3 dientes de aje 2 cm de jengibre freseeb cardamomos

verdes-1 cardamomo negre 1 cucharadita de semillas de mostaza

—1 cucharadita de semillas de comin@/2 cucharadita de pimienta
negra en grano— 1 cucharadita de semillas de cilantre 2
cucharaditas de hierba limén seeal cucharadita de semillas de
alhova— 2 cucharaditas de curcuma molid® hojas de laurel una
ramita de canela-1 cucharada de ghe 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. Afadir 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 6 5 minutos, y afiadimos 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
ebullicién, y cocemos tapado, a fuego lento, durante unos 20 6 30
minutos. Dejamos reposar una media hora, para que se integren los
sabores, y servimos caliente acompanado de arroz blanco.
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Curry de garbanzos

Ingredientes

400 gr de garbanzos cocided00 gr de tomate troceade 1 cebolla
— 1 dientede ajo—1 trozo de 2cm de jengibre fresed cucharadita
de curcuma-1 cucharadita de paprika’z cucharadita de comino en
polvo—1 cucharadita de garam masalal cucharada de cilantro en
hojas picade-guindilla en polvo (opcionabaceite 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. Anadir
caldo de verduras hasta que adquiera la consistencia necesaria.
Cuando hierva, dejar cocer de 20 a 30 minutos a fuego lento. Anadir
el cilantro un par de minutos antes de servir.

93



Curry de huevos

Ingredientes

6 huevos cocidos y pelados, bien secdpatatas grandes peladas
1 tomate pelado y troceado fine1l hoja de lauret- cilantro fresco
picado para terminassal

Para la pasta de curry: 2 cebollas median@sdientes de aje-2 cm
de jengibre frescoglado— 2 tallos de apie-1 y 1/2 cucharaditas de
garam masala- 1 cucharadita de cilantro molide1/2 cucharadita
de comino molide- 5 cardamomos verdes 1 cardamomo negre-
1/2 cucharadita de cayena molidapimienta negra— sal—un poco
de agua

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

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

Incorporar los huevos y cocer unos minutos. Si se desea una salsa mas

densa, se pueden machacar dos o tres patatas con un tenedor para
espesarla. Servir acompanado 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 cm1 cucharadita de semillas deostaza— 1
cucharadita de semillas de comird cucharadita de garam masala
— 1 cucharadita de curcumal cucharadita de cilantro molide 1
palo de canela de 5 cml hoja de lauret 2 cucharadas de cilantro
fresco picade- aceite de oliva virgen extracaldo 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. Aiadir las semillas
de comino y mostaza, asi como el laurel. Cuando comiencen a
chisporrotear, incorporamos la pasta de cebolla, pasamos un minuto
y afiadimos las especias.

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

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

Ingredientes

700g de patatas- 200g de coliflo~ 150g de guisantes frescesl
cebolla mediana 3 tomates pequefos pelade® dientes de aje- 1
trozo de jengibre de 2 cm 1 cucharadita de garam masala 1
cucharadita de curcuma Y% cucharadita de comino molide %2
cucharadita de cilantro molide %2 cucharadita de alhova molida
caldo de verduras 2 cucharadas de ghee ¢ ace#@ cucharadas de
cilantro picado-sal

Rehogar la cebolla con un majado de ajo y jengibre en el ghee Afiadir
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, afiadir 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 pina con raita de remolacha

Ingredientes

1 pifia fresca entera- 1 cebolla grande- 1 y 1/2 cucharaditas de
mostaza en grane- 400ml de leche de coeat cucharaditas de curry
en polvo-1 cucharadita de curcuma moliddl cucharada de ghee o
aceite— 1 cucharadita de maizena2 cucharadas de aihtro fresco
picado— 1 cucharadita de chile molido (opcionaBal

Para la raita de remolacha: 1 remolacha cocidhyogur griege- 2
cucharadas de menta fresca picadpimienta negra- sal

Pelamos y cortamos la pifia en dados de 3 6 4 centimetros. Cortamos
la remolacha en dados de un centimetro, y alifiamos con sal,
pimienta, el yogur y la menta. Refrigeramos.

Calentamos el ghee en una cazuela con tapa, y afiadimos las semillas
de mostaza. Cuando empiecen a chisporrotear, incorporamos la
cebolla cortada en laminas, y rehogamos hasta que esté blanda.
Afnadimos la pifia 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, afiadimos 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 7509 en total1 cebolla mediana 2 dientes de
ajo—un trozo de jengibre fresco de 2 et cucharadita de semillas
de comino- 1 cucharadita de semillas de mostaz@ cucharaditas
de curcuma- 1 cucharadita de cilantro molide 1 cucharadita de
garam masala— 1/2 cucharadita de cardamomo molide 1/2
cucharadita de chile molido (opcionaliaceite 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
gueden pequefias lagunas de aceite entre el rehogado. Afadimos
entonces el repollo, que llevard un poco de agua, mezclamos bien,
tapamos y cocinamos, removiendo de vez en cuando, unos 15
minutos. Se puede afiadir un poco de agua si se agarra al fondo. Debe
guedar ligeramente crujiente. Servir caliente con un arroz blanco.
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Curry de setas

Ingredientes

2509 de champifiones limpie200g de setas 1 cebolla en laminas
—4 dientes de aje- 2 tomates medianos 1 trozo de jengibre fresco
de 2 cm+-Y2 cucharadd de cominos-1 cucharadita de garam masala
— 3 cardamomos- 1 cucharadita de guindilla en polvo (opcionad
cucharadas de cilantro fresco picad@ cucharadas dgheeo 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. Aiadir
las setas y pasar hasta que empiecen a estar blandas.

En un mortero, majar las especias, afiadir y pasar 1 minuto. Agregar
el tomate pelado y cortado en trozos medianos, y el agua necesaria
(mds o menos % 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 kadaif

Ingredientes

500g de zanahorias 2 puerros grandes 50g de mantequilla- 1
cucharadita de curry picante3 cucharaditas de currysal—un poco
de agua—un paquete de pasta kadaifmantequilla 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
kadaif, pincelar con mantequilla fundida y hornear a 2002 con aire
hasta que esté dorada, unos 5 minutos. Retirar del horno, verter el
curry por encima y servir caliente.
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Curry sindhide verduras y okras

Ingredientes

3 patatas medianas 1 calabacin-4 zanahorias grandes25 okras
— 1509 de guisantes frescesl trozo de jengibre fresco de 2 en3
dientes de aje- 1 cucharadita de comine 1 cucharadita de cilantro
en grano-1 cucharadita de alhoval cucharaditale garam masala
— 1 cucharadita de pimienta negral 1/2 cucharadita de curcuma
molida — 1/2 a 1 cucharadita de cayena molida (opcional@
cucharaditas de pulpa de tamarinddl cucharadita de azUcar65¢g
de harina de garbanzos (besan12001500 ml @& caldo vegetal
aceite de girasot 1 cucharadita de menta seea2 cucharadas de
cilantro fresco picade sal

Maijar 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 mas. Incorporar la
harina de garbanzos, removiendo muy bien. Se formard 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. Afiadiremos entre 1200
y 1500 ml de agua, segun referencias, aunque siempre podremos
afadir mas si deseamos un curry mas ligero. Cuando comience a
hervir, agregar el tamarindo y el azlcar y cocer durante 5-10 minutos
a fuego suave.

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

Afadir 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. Acompafiar con arroz basmati cocido y
pan naan.
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Curry vindaloode garbanzos

Ingredientes

4009 de garbanzos cocided 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 grane 1
cucharadita de alholva (fenogrece) 1 cucharadita de curcuma
molida—1 cucharadita de comino molideb cardamomos verdesl
cucharadita de cilantro mimlo— 1 palo de canela 1 hoja de lauret
pimienta negra recién molidacayena segun gustesal— aceite de
oliva virgen extra-caldo vegetat 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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Cuscus de verduras con seitan

Ingredientes

2 cebollas grandes 2 dientes de aje- 2 zanahorias peladas en 3
trozos — 1 calabacin sin pelar en trozos mediane® patatas
medianas en trozos12 judias verdes cortadas er-4 pimiento rojo
en tiras gruesas- 250g de garbanzos cocides150g de seéan en
trozos medianos- 2 cucharadas de concentrado de tomate2
cucharadas de cilantro fresco picad@ cucharada completa das-
elhanout—150g de cusus—2 cucharadas de pasas sin semifas
cucharadas de agua de azahkat cucharada de mantegjla — caldo
de verduras- aceite de oliva virgen extrasal

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 afiadirlas 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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Cuscus facil de verduras

Ingredientes

4009 de garbanzos cocided cebolla grande- 2 puerros-2 dientes
de ajo grandes- un trozo de 2 cm de jengibre ralladdl pimiento
rojo — 1 calabacin- 3 alcachofas- 3 patatas medianas- 100g de
guisantes fescos— 100g de habitas frescas 10 judias verdes 2

zanahorias grandes 1 cucharada de rasl-hanout— 2 cucharadas
de cilantro fresco picade 1l cucharada de tomillo limonero picado
caldo vegetat aceite de oliva virgen extrasal

Para el cuscug vasos de cuscus? vasos del caldo de preparacion
del cus cus 2 vasos de caldo vegetall cucharada de mantequilta
sal

Cortar la cebolla en [dminas, el puerro en rodajas de 1 centimetro y
el pimiento morrén 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.

Afadir entonces los garbanzos, las patatas cortadas en dados
gruesos, las zanahorias en rodajas, las judias en 4 trozos, las
alcachofas limpias y en cuartos, los guisantes y las habas. Mojar con
el caldo suficiente para cubrirlas, aifadir 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 cuscus retiramos dos vasos de caldo de la olla, y

afladimos caldo vegetal, mantequilla y sal y llevamos a ebullicion. En
cuanto hierva, retiramos del fugo, anadimos el cuscus, removemos
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bien y dejamos reposar tapado unos 5 minutos para que se hinche y
absorba el liquido. Esponjamos con un tenedor.

En un plato o fuente, hacemos una corona con el cuscus, afiadimos
las verduras en el centro y mojamos con un poco de salsa. Podemos
acompafiar 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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Datiles rellenos

Ingredientes (para 120 personas)

40 détiles medjoot 400g de almendra marcona crudal20g de
azucar— 50g de mantequilldundida — 3 cucharadas de agua de
azahar—colorantes alimentarios (opcional)

Triturar las almendras con el azlcar 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 datiles por la mitad y retirarles el hueso. Hacer pequefias

bolitas con la pasta, colocar dentro de cada datil y marcar unas
hendiduras con un tenedor. Refrigerar hasta su consumo.
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Dedos de bruja

Ingredientes

100g de mantequilla en pomada50g de azucar 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 azucar, con la mantequilla.
Cuando tengamos una crema, incorporamos la sal y la vainilla y
afadimos la harina, poco a poco, mezclando bien. Amasamos un poco
con lamano, hacemos una bolay la refrigeramos durante media hora,
para que sea mas facil hacer las galletas, y para integrar los sabores.

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

Cocemos en horno medio, en placa de reposteria sobre un silpat o
papel de hornear, a 1802 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.

108



Domburivegetariano

Ingredientes (para 2 personas)

12 setasshitake remojadas sin pie- 1 cebolla— 4 cucharadas de
proteina vegetal 4 cucharadas de mirin6 cucharadas de tamari
300ml de caldo vegetal (emplear el agua de remojar las setag)os
de nori (opcionah- 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 pequena que cierre bien, con el agua. Dejar
reposar 10 minutos, poner al maximo y, cuando comience a hervir,
colocar una hoja de papel de aluminio entre el borde y la tapa, y bajar
al minimo. 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 sésameo 1
cucharadas (7.59) de semillas de comin@ cucharaditas (5g) de
semillas de cilantre- 1 cucharadita (2,5g) dpimienta negra recién
molida—2 cucharaditas de salaceite de oliva virgen extra

Frotar bien con un pafio 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 llevara
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, asi
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 dukkahquede suelta.

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

Disponer en un pequefio cuenco la dukkhg acompafiada de pan de
pita tostado (los celiacos, un pan sin gluten) y cortado en bastones y
otro pequefio 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, espolvoredndola por encima, o como aderezo de
muchisimos platos.

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

Ingredientes

Manzanas-azUcar morene- 20g de pectina denanzana por kilo de
fruta limpia sin cocer

Limpiar bien las manzanas, eliminando los corazones y las zonas
golpeadas o dafiadas. Pelarlas o no es opcional; con la piel quedara
un dulce menos delicado al paladar, pero mds 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
limén. Escurrir muy bien, un buen rato, porque cuanta menos agua
tengan, mas rdpida y menos laboriosa serd la siguiente fase. Anadir
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 azlcar; yo lo he hecho en proporcién de 700g por
kilo de puré de manzana, pero se pueda hacer hasta 1:1, depende del
dulzor que prefirais.

Cocer a fuego medio, removiendo frecuentemente con una cuchara
de palo largo y un guante térmico, para no quemarse con las
salpicaduras. El dulce estara hecho cuando la temperatura de coccién
alcance los 1059C. Si no empleais termémetro, 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 frio, y se aguantara
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bastante tiempo. Yo lo he cortado en trozos, introducido en bolsas de
vacio y congelado. En el congelador se conserva perfectamente
durante largo tiempo. También se puede meter en caliente, aun
liquido, en botes esterilizados, y cocer cerrados, durante 25 minutos,
para hacer una conserva.

113



Empanada de espelta con verduras y
algas

Ingredientes

Para la masa de pan de espeltd00g de harina biolégica de espelta
integral — 300g de harina biolégica de centeno integraB00g de
harina bioldgica de trigo integrat 800ml de agua (puede variar un
poco)-2 cucharaditas de sal (yo he empleado sal gfif)g de aceite
de oliva virgerextra— 2 cucharaditas de azucar morerd sobre de
extracto de levadura madre 1 sobre de levadura de panaderia (yo
he empleado ambas de Ekolasi)

Para el relleno o amoadol cebolla grande- 1 pimiento verde- 1
pimiento rojo— 2 calabacines pequefiesl berenjena mediana 1
puerro— 10 tomates secos picadegspagueti de mar alga wakame

— 1 cucharadita de paprika dulee2 cucharadas de concentrado de
tomate — aceite de oliva virgen extrasal

Mezclar 200ml de agua con la levadura y el azlcar. Afadir 100g de
harina de trigo, colocar en un sitio calido y esperar hasta que empiece
a fermentar, unos 15 minutos.

Mezclar el agua con la sal y el aceite, afiadir la harina y la levadura y
amasar unos minutos. Puede ser necesario rectificar la cantidad de
agua dependiendo de la harina empleada, asi que no afiadais toda al
principio. Dejar la masa en un sitio cdlido hasta que doble el volumen,
o bien encender el horno a 40-502C, 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, afiadir el tomate seco, calabacin y la berenjena
sin pelar y cortados en trozos pequefios. Cocer hasta que las verduras
estén blandas, teniendo en cuenta que van a terminar de cocer en el
horno. Incorporar la paprika, 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 1809C, con la placa
inferior y aire, durante 30 6 40 minutos. Dejar enfriar antes de comer.
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Empanadillas de lentejas y kaki

Ingredientes

1 cebolla grande- 300g de lentejas remojadasl kaki persimonr-
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 ex88g de vino blanco
se®—80g de leche-1 huevo-sal-410g de harina blancal 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, afiadir el kaki pelado y
troceado y pasar un par de minutos. Incorporar las lentejas y el
tomate, poner al minimo y cocer durante unos 15 minutos. Apartar
del fuego, mezclar con los huevos picados y enfriar.

Para preparar la masa, poner los liquidos 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 elastica.

Preparar las empanadillas en la forma habitual. Pintar la superficie

con huevo batido y hornear durante 15 minutos a 2002 C con placa
inferior y aire, o bien freir en abundante aceite de oliva. Servir tibias.
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Empanadillas de tofu rosso

Ingredientes

Para la masa80g de aceite de oliva virgen extr80g de vino blanco
seco-80g de leche-1 huevo—410g de harina blancasal

Para elrelleno: 1 cebolla grande 200g paquete de tofu rossel
cucharada de concentrado de tomatsal

Preparar la masa con todos los ingredientes, de forma que quede
fina. Reservar en el frigorifico 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 rossoy cocer todo junto unos 5 minutos.
Reservar y enfriar.

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

Ingredientes

1 berenjena grande- queso camembert queso de untar tipo
Philadelphia- harina— huevo- pan rallado- sal— pimienta— aceite
de oliva para freir

Cortar la berenjena en ldminas longitudinales de mas 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 ldmina con queso crema, y colocar en el
medio unas ldminas muy finas de camembert. Cubrir con otra lamina
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 freir en
abundante aceite caliente hasta que esté dorado. Yo he usado la

freidora a 180¢9C.

Servir caliente.
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Endivias con gorgonzola, zanahoria vy
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. Alifiar con una
vinagreta todo el conjunto, justo antes de servir.
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Ensalada de apio nabo

Ingredientes

1 apio nabo pelado y limpiel/2 repollo blance-5 zanahorias-50g
de pasas sultanas 50g de pistachos &tados y pelados 200cc de
creme fraiche- 100c de mayonesal yogur griege- 2 cucharaditas
de pasta de rdbano picantel cucharadita de mostaza de Dijerd
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 alifio en un cuenco, y afadir a las
verduras. Remover bien y refrigerar al menos 1 hora antes de
consumir.
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Ensalada de cuscus

Ingredientes

1 vaso de cuscus2 vasos de agual cucharada de mantequilta3
cucharadas de pasas sin semilldechuga— 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 cuscus, 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 cuscus. Cortar
también el tomate y el pepino, y colocar encima de la lechuga.

Aliflar con una vinagreta suave, con poco vinagre y abundante aceite
virgen extra, y servir, templada o fria, segln vuestro gusto.
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Ensalada de frutos secos y semillas con
germinados

Ingredientes

Para esta ensalada se han utilizado los siguientes ingredientes, que
podéis variar, segun vuestros gustos y preferencias: Candrigos
tomates cherry- 1/2 cebolleta— 1/2 pepino fresce- unos trozos de
pepinillo agridulce- 2 pimientos del piquille- una cucharada de
aceitunas negras 1 cucharada de pistachos peladed4 cucharada

de avellanas tostadas 1 cucharada de anacardesl cucharada de
pipas de girasol 1 cucharada de pipas de calabazgerminado de
grelos (o cualquier otro)

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

La podéis alinar con aceite y vinagre, mayonesa, o bien os propongo
un alino de kéfir y mostaza. Mezcldis unos 100ml de kéfir (o yogur
natural, en su defecto) y le anadis 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 cocidesl pimiento verde italiano crude 1
aguacate maduro- 1 yogur griego— 1 cucharadita de mostaza
antigua— 1 cucharadita de mostaza de Dijerl cucharada de salsa
de soja—sal

Cortar el pimiento en cuadraditos pequeiios. 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 preferis un alifo mas ligero.

Con esta preparacién, alifiar la ensalada segun 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 blancapequefio bien prieto y fresce zanahoria— 1
granada limpia- menta fresca- aceite de oliva-sal

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

Pelar y rallar la zanahoria, en proporcion 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. Alifiar 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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Esparragos fritos rebozados

Ingredientes

Esparragos blancos en conserva, de buen calitirarina — huevo
batido—pan rallado- pimienta negra- sal—aceite vegetal para freir

Escurrir muy bien los esparragos y salpimentar. Pasarlos por harina,
huevo y pan rallado justo antes de freirlos, ya que si se dejan reposar
se humedecera el rebozado. Podemos pasarlos de nuevo por huevo
y pan rallado, si preferimos un rebozado mas grueso

Freir en aceite vegetal unos 4 6 5 minutos. Escurrirlos sobre papel de
cocina y servir calientes, acompanados de mahonesa u otra salsa.
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Espinacas con gomasio

Ingredientes

500g de espinacas frescas o congelada® 6 4 cucharaditas de
gomasio— 3 cucharadas de salsa de seja cucharada de sirope de
agave 0 azucar 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 azucar 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 frio
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Espinacas especiadas con queso
Halloumifrito

Ingredientes:

200g de espinactiesca en hojas sin cocerl cucharada de ghee
1/2 cucharadita de semillas de cilantrd/2 cucharadita de semillas
de comino-1/2 cucharadita de semillas de alhovd/2 cucharadita
de garam masala- 2 dientes de aje- 1 trozo de 1 cm de jengibre
fresco-1 cebolla pequefial yogur griege-queso Halloumtaceite
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

5009 de fabas 18 huevos de codornizl cebolla pequefial puerro
pequefio— 2 zanahorias- 1 tallo de apio- 1/2 pimiento rojo— un
chorro de buen vino blanco seeagua o caldo de verduradaurel—
aceite de oliva virgen extrasal— 1 cucharadita de pimenton dulce

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

Cocer los huevos y pelarlos. Aiadirlos 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 dejo
— 2509 de tofu ahumade- 12 tortillas mejicanas- creme fraiche-
aceite de oliva- pimienta— sal

Cortar la cebolla y los pimientos en tiras finas. Picar muy bien el ajoy
saltearlo con las verduras, unos 3 6 4 minutos. Afiadir el tofu cortado

en tiras finas y saltear 2 6 3 minutos mas. Salpimentar y reservar.

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

Ingredientes

2509 de garbanzos secommojados sin cocer 2 cebollas pequefias
picadas fine 2 dientes de ajo pequefios majaded cucharada de
cilantro picado- 2 cucharadas de perejil picadd/ cucharadita de
comino—1 punta de pimenton picantel punta de canela 1 punta
de pimienta ngra recién molida- 1 cucharadita de levadura quimica
—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. Afadir el
ajo y la cebolla y triturar unos segundos. Afadir todas las especias,
levadura, harina y sal, mezclar unos segundos y verter en un cuenco.
Dejar reposar 1 —1 % h para que se mezclen los sabores.

Con las manos, moldear bolas que se rebozan en harina y se frien en
aceite vegetal hasta que estén doradas (de 3 a 5 minutos). Escurrir
sobre papel absorbente y servir frias 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 limdn,
ralladura de limén y un poco de picante, aunque también pueden
servirse en un plato con toda o parte de la guarnicién anterior.
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Falsa lasaia de judias verdes con pan
aleman

Ingredientes

500g depan aleman-400g de judias verdes2 patatas— 2 cebollas
medianas-5 cucharadas de salsa de tomataceite de oliva virgen
extra—queso para gratinar pimienta negra- sal

Para la bechamel: 70g de mantequita60g de harina de arroz
750ml de lehe entera-1 cucharadita de salpimienta blanca-nuez
moscada

Cortar las judias verdes transversalmente, en trozos muy pequeos,
como de medio centimetro. Cortar lo mas pequefias posibles las
patatas en dados y la cebolla. Reservar por separado.

En una sartén con un fondo de aceite pochar la cebolla picada hasta
gue esté blanda. Afiadir las judias 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. Afiadimos
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 aleman, que ya viene precortado.
Cubrimos con el relleno, en una Unica 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 1902C con aire y ambas placas
durante unos 20-30 minutos, gratinando al final si es necesario.
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Falso tiramisu pasiego en copa

Ingredientes

Para la espuma de mascarpone con Amaretto: 250g de queso
mascarpone- 200ml de nata 33% M.G-3 cucharadas de azlcar

100 ml de leche-un chorro de Amaretto Disaronno segun gustb
sifon iSi de espuma de 500n1 carga de NO2

Para la base pasiega: 1 sobao pasiego grantieafé solo muy corto
—1 chorro & Amaretto— 1 cucharadita de azucar

Para decorar: Cacao puro desgrasado

Trabajar el mascarpone y el azUcar 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 sifén
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 aziucar y el amaretto hasta disolverlo
perfectamente. Anadir el sobao en trozos y trabajar hasta hacer una

pasta. Disponer una cucharadita en el fondo de una copa de céctel.

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

133



Fideos chinos con tofu marinado

Ingredientes

150g de fideos chinos 150g de tofu ahumade- 3 cucharadas de
salsa de soja 2 cucharadas de mirinl diente de aje-1 trozo de 1
cm de jengibre fresceaceite de oliva virgen extrapimienta negra
—sal

Preparar los fideos chinos segun 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 freir el ajo y jengibre majados.
Incorporar el tofu marinado con los liquidos 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
champifones y albondigas

Ingredientes

2009 de fideos chinesl cebolleta-1 puerro-albdndigas déentejas
—200g de champifionesceite de girasot aceite de sésame salsa
de soja—1/2 vaso de caldo vegetall cucharadita de maizenrasal

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

Hacer unas albdndigas de lentejas pequeiias, de unos 2 cm de
didmetro, y rebozar en huevo y pan rallado antes de freirlas 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, anadimos las
setas laminadas y cocinamos a fuego fuerte hasta evaporar el agua
gue suelten.

Incorporamos entonces las albdéndigas de lentejas, salteamos un
instante y afladimos 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 frios

Ingredientes

100g de fideos de soja finegl cucharadas de salsa de seja diente
de ajo sin germen majado fire3 cucharadas de mirial cucharada
de vinagre de arroz mahonesa

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

Hacer un majado con el ajo y una pizca de sal. Mezclar con los liquidos
y verter en los fideos, removiendo bien. Incorporar, removiendo,

mahonesa hasta darle una textura ligera a todo el conjunto.

Refrigerar y servir frio.
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Fideuade algas

Ingredientes

2 cucharadas de alga hijiki see& cucharadas de espagueti de mar
seco-4 dientes de aje 1 pimiento verde-fideos—caldo de verduras
—sal—azafran en hebra- aceite de oliva virgen extraall i oli para
acompainar

Remoijar 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
preparacion del plato, si desedis un sabor mds “marino”, colandola
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 coccidn de los fideos, poco mas que para cubrirlos.

Anadir las algas y el pimiento, mezclar bien y cocer todo junto hasta
gue esté hecho, incorporando también unas hebras de azafran en
rama. Los fideos al estar rehogados tardaran un poco mas en hacerse
del tiempo que indique el envase. Servir acompanado de all i oli seglin
gusto
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Figuritas de mazapan
Ingrediertes

2509 de almendra marcona cruddl25g de azucar 40g de agua-
la ralladura de un limor clara de huevo

Triturar el azucar en el robot para hacer azicar glass. ARadir las
almendras, la ralladura de limén, y procesar todo junto hasta obtener
un polvo fino. Ligar con el agua justa para obtener una masay amasar
ligeramente para mezclar y homogeneizar.

Formar figuritas segun preferencias y paciencia. Yo las he hecho
basicas, 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 2002C, 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 deespinacas-2 cucharadas de alga wakame
seca— 2 cucharadas de alga arame see& cucharadas de harina
blanca— 1 cebolla pequefia 100g de queso Halloursil cucharada
de pifiones-queso para gratinar aceite de oliva virgen extrasal

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

En una sartén amplia, rehogar la cebolla picada. Afadir los pifiones 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. Afladimos entonces el agua de
coccién 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 1802C, en horno medio. Gratinar para dorar el
gueso, y servir calientes.
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Flan de turrdon

Ingredientes (para una flanera de 1.8l)

300g deturron de Jijona- 350g de leche 400g de leche evaporada
—6 huevos-2 cucharadas de mieluna pizca de sal caramelo para
el molde

En el robot de cocina, triturar en frio el turrén con la leche evaporada.
Agregar después los huevos de uno en uno, la miel y la sal. Por ultimo,
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 bafio Maria. 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 frio.
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Flores de salico en tempura

Ingredientes

10 6 15 flores de saueol yema de hueve 50g de harina de trige
509 de harina de maiz tipo maizenaal—aceite vegetal para freir

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 finay
no homogénea.

Sumergimos las flores en la masa, tomandolas por el tallo. Dejamos
escurrir el exceso de masa y las ponemos, boca abajo, sobre el aceite.
Las freimos 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 negresl pimiento verde-1 cebolla grande-1 lata
de pimientos del piquille vinagre de Jerez aceite de oliva virgen
extra—1 hoja de laurel orégano sece-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 coccidn, asi que no pongais en exceso.

Retirar el pimiento y llevar lentamente a ebullicidn, 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 mas 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 estara 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

2009 de frijoles- 1 cebolla mediana 1 1/2 cucharadita de especias
mexicanas- caldo vegetal- aceite de oliva virgen extrasal

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, afadimos los frijoles cocidos y las
especias, y los freimos unos minutos.

Segun la textura que prefiramos, los trituramos hasta dejarlos en una
pasta mds o menos fina, seglin vuestras preferencias. Los volvemos a
la sartén, afnadimos un cucharén del caldo de coccidén, y los volvemos

a freir hasta que se haga una pasta mas 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 sdlo la hoja y eliminando el tallo, para
gue tengan un sabor mas 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 1802C
durante unos 20-25 minutos. Servir tibia, acompafiada de una
ensalada.
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Frittata de tortellini y queso San Simoén

Ingredientes

2 paquetes de 400g de tortellini fresco$50g de queso de D.O. San
Simon da Costa 1 cebolla grande- 8 tomates secos 3 huevos-
200ml de nata liquida 33%aceite de olivairgen extra-parmesano
rallado— pimienta negra- sal

Rehogar la cebolla picada fina en un fondo de aceite, hasta que
comience a pocharse. Afiadir 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 Simdn 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 1802 con aire y ambas
placas, en horno medio, unos 15 minutos. Si se dora demasiado,
apagar la placa superior. Servir tibia, acompanada de una ensalada
verde.
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Frittata de spaghetticon gandules

Ingredientes

150g de spaghetti cocidos 300g de gandules verdes cocidos (se
pueden sustituir por guisantes cocides) pimiento rojo- 1 cebolla
mediana— 5 huevos-200ml de nata liquida 33%2 cucharadas de
tomate concentrade- 50g de parmesano ralladepimientanegra—
aceite de oliva virgen extrasal

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. Afadir 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 1802C durante 20-25 minutos. Servir tibia
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Fritos de arroz

Ingredientes

1 huevo- caldo de verduras harina de garbanze- bicarbonato o
levadura Royat restos de un arroz ya frios

Batir el huevo con una pizca de sal. Agregar caldo segun 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 aiadir el arroz, removiendo hasta ligar todos los
ingredientes.

Dejar reposar 30 minutos para que se integren los sabores, tomar

pequeias porciones con una cuchara y freir en aceite abundante
hasta que estén dorados.
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Frttata de puerro y calabacin

Ingredientes

1 calabacin grande 1 puerro grande- 4 huevos- 200g de queso
emmental rallade-50g de parmesano ralladeaceite de oliva virgen
extra— sal— pimienta

Pochar el puerro picado lentamente. Agregar el calabacin en ldminas
medias (como para tortilla) y freir 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 2002, hasta que esté dorada. Servir tibia.
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Frittata de judias verdes

Ingredientes

3509 de judias verdesl puerro grande- 4 huevos- 75g de queso
emmental rallade-pimientanegra—aceite de oliva virgen extrasal

Picar el puerro fino y cortar las judias verdes en laminas muy
pequeiias, 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.
Afiadir 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 1802C con ambas placas y
aire durante unos 15 minutos, hasta que esté hecha y dorada. Servir
caliente, templada o fria, acompafiada de una ensalada verde.
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Fudgede chocolate y galletas

Ingredientes

400g de leche condensadab00g de chocolate 70% dmcao— 1
chorro de Cointreau- 12 galletas Digestive de soja y naranja

Fundir al baifio maria 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 pomadal25g de azucar morene225g de
harina blanca- 1 huevo-la ralladura de una naranjal cucharadita
de levadura 6 1/2 dbicarbonato- copos de avenaunas avellanas,
cerezas o cualquier fruto seco para decorar

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

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

Tomar pequeiias porciones de masa, hacer bolitas, pasarlas por los
copos de avena y colocar en una bandeja de horno aplastandolas

ligeramente. Coronar con una avellana.

Hornear con aire y placa inferior durante 15 minutos a 1809. Dejar
enfriar en una rejilla.

El nombre se debe a que son las primeras galletas que hizo mi hija
pequefa, Belén
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Galletas de copos de avena, sésamoy
pasas

Ingredientes

100g de mantequilla- 150g de melaza de caffial00g de harina-
300g de copos de averd 759 de pasas sin semilla50g de sésamo
— 2 huevos-1 cucharadita de levadural/2 cucharadita de sal

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

Afadir 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 1802C en placa media con aire. Dejar enfriar sobre una
rejilla.
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Galletas de crema de limoén

Ingredientes (salen unas @5 galletas)

150g de crema démoén (lemon curd)- 250g de harina- 100g de
azucar-2 yemas de hueve¥s cucharadita de vainilla molidal50g

de mantequilla en pomada una pizca de sa+ 1 cucharadita de
levadura Royal 6 ¥ de bicarbonato

Procesar la mantequilla con el azucar 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
cilindrica. Refrigerar en el congelador mas 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 1802 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 leche100g de azlcar harina blanca

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

Afadir 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 dependera de la fuerza de la misma.

En una bandeja de horno engrasada o con un silpat, hacer pequefios
montoncitos con la ayuda de dos cucharas, o una manga pastelera.
Dejarlos separados, ya que creceran. Hornear a 2002C con aire, a
altura media y con ambas placas, hasta que estén doradas por los
bordes, sélo unos minutos. Dejar enfriar completamente sobre una
rejilla para que se pongan crujientes.
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Galletas navidenas

Ingredientes

150g de mantequilla en pomadal50g de azucar glassralladura
de 1 naranjay 1 lim6Aa250g de harina- 1 huevo-1 bote de guindas
en almibar%2 cucharadita de canela molid&4 cucharadita de clavo
molido — ¥4 cucharadita denacis molido — % cucharada de nuez
moscada molida

En un robot, trabajar la mantequilla con el azlcar 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
pequeiios 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 180°2C en horno
medio/bajo unos 5-10 minutos, hasta que empiecen a mostrar un
bonito color dorado.

Sacar con una espatula 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 seces200g de espinacas cocidas3 huevos
cocidos-250g de tofu rosse 2 cebollas medianas3 dientes de ajo
— 2 hojas ddaurel— 1 %2 cucharadita de pimentén duleaceite 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.
Afadir el pimentdn, el tofu y un cucharén del caldo de cocer los
garbanzos.

Escurrir los garbanzos y mezclar con el sofrito y el tofu. Cocer todo

junto unos 2 6 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 seces?2 cucharadas de boletus seces2
cucharadas de cantharellus seces4 setas shitake grandes 1
cucharada de harina de setadl cebolla mediana 3 dientes de ajo
—1 hoja de laurel caldo vegetat- sal

Para el refrito: 2 dientes de ajdl y 1/2 cucharaditas de fiora molida
—1/2 cucharadita de pimiento de Espeletteceite de oliva virgen
extra

Remoijar 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 ebullicion, con
la cebolla, ajo y laurel. Cuando comience a hervir, afadiremos los
garbanzos y las setas cortadas, asi 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 coccién, incorporaremos
la sal y el sofrito. Retiramos la cebolla y los ajos, y los pasamos por la
batidora con un poco de caldo, retornandolo a la olla.

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

Ingredientes

1509 de garbanzos1 cucharadita de sal 1 cucharadita de paprika
dulce o picante-1/4 cucharadita de cayena molida (opcional)

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

En freidora, freir durante 3 minutos a 1909 por tandas. Retirar del
aceite, dejar calentar de nuevo y refreir otros 3-4 minutos de nuevo,

hasta que estén dorados.

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

Ingredientes

500g de garbanzo pedrosillarel manojo de acelgas 1 cebolla
grande—4 dientes de aje 1 hoja de lauret 1 cucharada de pimenton
dulce—aceite de oliva virgen extrasal

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

Lavamos bien las acelgas, y separamos las pencas de las hojas.
Cortamos las pencas por la mitad y en trozos de mds o menos 1 cmy
las anadimos 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 [dminas, 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 pimentdn. Reservamos.

Mas o menos a la hora de coccidn, retiramos la cebolla y los ajos de
los garbanzos, que estaran 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 afadiremos a la olla donde estdn cociendo los garbanzos.
Finalizar la coccidn, sobre una hora mas, dependiendo de la calidad
del garbanzo, y dejar reposar un rato antes de llevar a la mesa.
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Gashide coliflor y patata

Ingredientes

1 coliflor— 3 patatas medianas- 6 cucharadas de coco ralladol
cebolla grande- %2 guindilla seca 2 cucharaditas de cilantro en
grano—%z cucharadita de semillas de mostazaclavo-5 granos de
pimienta— % cucharadita de semillas de alhov&: cucharadita de
comino en granc- 1 palo de canela de 3 cm 1 cucharadita de
tamarindo— 1 cucharadita de circumal cucharadita de paprika
4 dientes de aje- 1 trozo de jengibre de 2 cAaceite—sal

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

En un poco de aceite rehogar % cebolla cortada en laminas, 2 6 3
minutos. Afadir 1 cucharada de coco rallado, rehogar y reservar.
Calentar otro poco de aceite y tostar medio minuto todas las especias
menos la circuma y el pimentdn. Pasar todo a un robot, incorporar
el resto de especias y hacer una pasta, afladiendo % vaso de agua.

En una cazuela rehogar el ajo y el jengibre majado. Anadir 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 se€a
un trozo de pan dure aceite de oliva virgen extravinagre de Jerez
—sal—agua muy fria

Remoijar 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.

Anadir agua bien fria hasta aligerarlo a la consistencia que nos guste.
Rectificar la sal, anadir el vinagre y batir a velocidad alta, mientras
emulsionamos el aceite de oliva en un hilo, segun las preferencias de
cada uno. Servir bien frio.
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Ghee

Ingredientes (para unos 5009 de ghee)

750g de mantequilla biolégical cazo de hierro o acero, de fondo
grueso-1 colador1 gasa

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

Si os resulta mds cémodo, 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 muchisimo cuidado a partir de que esté
transparente, ya que se quema muy rapidamente.

Lo colamos por una gasa que tendremos colocada sobre un colador,
para retener los sdlidos lacteos, y dejamos enfriar. Debe tener un
bonito color dorado palido, y un ligero olor a nueces. Se puede
conservar hasta 1 afo, a temperatura ambiente.
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Gin tonichelado

Ingredientes
Ginebra—ténica—1 lima

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

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 azucar blanquilla
2 cucharaditas de levadura quimica delbicarbonato de sodiel/2
cucharita de vainilla molida 1 pizca de sal

Necesitaremos también una sandwichgafrera Disney de Ariete

En la Thermomix, poner la mariposa, y batir el huevo con el azlcar 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.

Afadir 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 segun gusto.

Acompanar de nata montada, miel, helado, mermelada, azucar glass,

yogur, fresas, frutas rojas... y estan deliciosos con sirope de savia o de
arce.
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Gratinado de grelos con bechamel
especiada

Ingredientes

1 manojo de grelos400ml de leche 40g de harina blanca40g de

mantequilla— 1 cucharadita de cdarcumal cucharadita de garam
masala— 1 cucharadita de cilantro molide 1/2 cucharadita de
comino molido- 1/2 cucharadita de canela1/2 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
gue 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 2202 con ambas placas y aire. Gratinar antes de servir.
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Guacamole

Ingredientes

2 aguacates maduros pero firmed cebolla-2 tomates medianos
1 diente de aje- cilantro en hojas- chile picadito acorde al valor de
cada uno-sal-zumo de limon

Picar la cebolla, el tomate pelado y el aguacate en dados pequefios.
Incorporar el diente de ajo picado muy fino. Afiadir cilantro fresco
picado abundante, salar e incorporar el zumo de 1/2 a 1 limdn, segun

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 pequefies1/2 pepino pelade-
1/2 pimiento rojo— un trozo de pan duro empapado en vinagre de
Jerez-1 cebolleta-aceite de oliva virgen extrasal—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 maxima, ir afiadiendo un buen chorro de aceite de oliva
emulsionandolo. Agregar agua fria hasta darle el espesor deseado,
rectificar de sal y vinagre si es necesario y servir bien frio, incluso con
cubitos de hielo.
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Guisantes con tofu rosso

Ingredientes

4009 de guisantes fresce®50g de tofu rosse 1 puerro grande-1
cucharada de harina de arrezcaldo 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 pequefios 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 liquido; 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 calabacin e hinojo

Ingredientes

2 calabacines pequeiiesl bulbo de hinoje- 1 cebolla mediana 1
cucharada de concentrado de tomatéideos gruesos u otra pasta
ldiente de aje-1 trozo de par-caldo vegetal aceite de oliva virgen
extra— sal—queso rallado para acompafiar (opcional)

En un poco de aceite, freir 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,

afadir el majado, los fideos y el caldo, en cantidad justa para que
queden secos, y cocer el tiempo necesario para dejarlos “ a | dent
La verdura también debe quedar con un toque crujiente; no es bueno
cocerla demasiado.

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

Ingredientes

300g de garbanzos 200g de espinacas100g de fideo gruese 18
huevos de codorniz cocidos y peladdscebolla mediana 2 dientes
de ajo golpeados caldo vegetal o agua 1 rama de pereji- 1 hoja
de laurel- 1 cucharadita de pimentén duleeaceite de oliva virgen
extra—sal

Para el refrito: 3 dientes de ajol cucharadita de pimentéa50 ml
de aceite de oliva virgen extra

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

Unos 20 minutos antes de finalizar la coccidn, agregar las espinacas y
el refrito que habremos preparado con los ajos, aceite y pimentén, y
gue colaremos al verter sobre el guiso. Cuando estén los garbanzos
listos, apagaremos el fuego y anadiremos los fideos, que se coceran
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 seitan

Ingredientes

150g de seitdn-5 patatas grandes- 2 dientes de aje- 3 rebanadas
finas de pan- 1 cebolla— 1 pimiento verde- 1/2 pimiento rojo— 1
tomate —2 zanahorias- un pufiado de guisante400cc de buen vino
blanco— azafran en hebras caldo vegéal — aceite de oliva virgen
extra—sal

En la olla que vamos a preparar el guiso, freir 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 seitdn, afladiendo después
la cebolla picada, perejil, zanahoria, y pimiento, todo ello cortado en
dados pequefios. Cuando esté bien pochado, se afiade el tomate,
cocindndolo unos 5 minutos, mojamos con el vino blanco, y dejamos
evaporar el alcohol. Incorporamos entonces los guisantes, el azafran,
caldo y el majado. No afiadir demasiado liquido, ya que debe quedar
espeso.

Se deja cocer un poco y se afiaden 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 cuscus

Ingredientes

3 patatas medianas- 400g de tirabeques 2 cebollas grandes 1
vas0200cc de cuscls?2 vasos de caldo vegetall cucharadita de
Nomu Veggie-aceite de oliva virgen extrasal

Rehogar la cebolla en ldminas en aceite. Incorporar las patas y el
caldo y las especias. A media coccidn, afiadir los tirabeques limpios
de los hilos y cortados en trozos.

Cuando esté hecho, retirar del fuego, agregar el cuscus, 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 Sanabriapuerro—1 cebolla-2 dientes
de ajo— 1 pimiento verde- 1 zanahoria— 1 hoja de laure} caldo
vegetal o agua-sal

Para el sofrito: 400 gramos de calabaza peladadientes de aje-
aceite de oliva virgen extral cucharadita de pimentdn duleesal

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, afladimos la calabaza en
dados de 1 centimetro, un poco de sal y pasamos 4 6 5 minutos.
Afiadimos el pimentdn 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

5009 dehabones de Sanabrial50g de cebada en grardl pimiento
rojo — 1 cebolla mediana 2 cucharaditas de pimenton de la Vera
agridulce— aceite de oliva virgen extracaldo vegetal- sal

En una olla de fondo grueso, poner a cocer en frio, 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 pimentdn, dar una vuelta y verter sobre los habones que
ya estardn hirviendo.

Poner a fuego muy suave, tapar y cocer largamente hasta que estén

hechos, unas 3 6 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 betdpOg de
champifiones frescos picados fires cebolla— 1 diente de aje-1
cucharadita de cilantro molideYz cucharadita de comino molid@
cucharadas de perejitesco picade- 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 champifiones y pasar
hasta que estén blandos. Incorporar entonces las alubias y pasar a
fuego fuerte para evaporar el liquido.

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 6 5 minutos, hasta que estén doradas.

175



Hamburguesa vegetariana

Ingredientes

Hamburguesas vegatianas — chapatitas — cebolla — tomate —
pepinillos en vinagre- candnigos o lechuga queso en lonchas
mayonesa- mostaza— ketchup biologice- 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 candnigos, y afiadir 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 fresce-cebolleta— queso Harvat brotes de grelos
—tomate seco macerado en aceitanahonesa- 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 mahonesay 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 pequefta2 puerros grandes 200g de queso feta
3 huevos-2 laminas de hojaldre 1 cucharadita de caldo vegetal en
polvo— pimienta negra- aceite de oliva virgen extrasal

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, afiadimos 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 pequenos y los huevos bien
picados. Salpimentamos y dejamos enfriar.

Montamos un pastel con las dos ldminas, que cerraremos por los
bordes con un repulgo. Le hacemos 3 é 4 cortes largos en la
superficie, con un cuchillo bien afilado, para que mantenga bien la
forma y cocemos en horno medio, a 1802C, con ambas placas y aire,
hasta que esté cocido y dorado, unos 20 minutos.

Dejamos templar un poco antes de servir. Lo podemos acompafiar de
una ensalada.
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Huevo a 652 con confit de verduras y
patatas

Ingredientes

4 huevos-2 patatas medianas 1 calabacin mediane1/2 pimiento
verde— 1 cebolla pequefia aceite de oliva virgen extrasal

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, mds o menos, para que se hagan lentamente y se
integren los sabores.

Colocar el cestillo en la Thermomix, introducir un termémetro y
calentar el agua hasta que tengamos una temperatura regular de 652.
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 659.

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)

4009 de tomate troceade 1/2 cebolla en ldminas finas5 tomates
secos- 1 cucharada de concentrado de tomatd huevos-2 bolas
de mozzarella fresca

Sofreir la cebolla en aceite, incorporar el tomate y el tomate seco, asi
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 2002
durante unos 10 minutos. Gratinar al final si es necesario.
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Hummus

Ingredientes

4009 de garbanzos cocidos (pueden ser de ba2e3 cucharadas de
tahina (pasta de sésame)el zumo de medio liméA 1 cucharadita
de sal- 1 yogur griege- 1 diente de ajo grande majadeaceite de
oliva— paprikapara espolvorear

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

Poner en un plato sopero y decorar con un chorro de aceite de oliva
virgen y espolvorear con pimentén dulce.
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Judias verdes con tomate

Ingredientes

7509 de judiawverdes— 2 cebollas medianas 3 0 4 tomates- 3
patatas medianas-vinagre de Modena-aceite de oliva virgen extra
—sal 2 huevos cocidos (opcional)

Cortar las judias longitudinalmente en hilos, y las patatas en dados.
Podemos ayudarnos de un cortador para facilitar la tarea. Cocer al
vapor, dejandolas al dente Yo he empleado el horno de vapor a 1009,
durante 20 minutos.

Sofreir las cebollas en [dminas finas en aceite, hasta que comiencen a
dorarse. Incorporar el tomate, cortado en dados de un centimetro, y
saltear, dejandolo poco hecho. Afiadir el vinagre y un poco de agua,
y reducir.

Mezclar con las judias. 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 vegetarianad manzana- 2 huevos
cocidos

Para el aliio: 200g de creme fraichel00g de mahonesa 1
cucharadita de mostaza de Dijenl y 1/2 cucharadita de pasta de
rabano picante (horseradish} 1 cucharada del vinagre de los
pepinillos— 1 cucharadita de eneldo seedl cucharada de zumo de
manzana concentrade 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 bafio maria y cortar en trozos. Picar los pepinillos en dados
pequefios, asi como las cebolletas. Pelar y picar la manzana y los
huevos duros. Mezclar todo en un cuenco.

Preparar el alifio 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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Katsudonvegetariano

Ingredientes (por persona)

80g de arroz 2 filetes pequefos de seitan de 1 cm de gresdOml

de caldo vegetal 2 cucharadas de salsa de soja japonesa
cucharadita de mostaza 1 cucharada de ketchup 1/2 cebolleta
pequefia— 1 huevo batido- pan rallado (se consigue una textura
estupenda con pan blanco de molde sin corteza triturado fresco)
aceite vegetal para freir

Preparar un arroz blanco japonés con la técnica habitual.

Batir el huevo, y pasar el seitan por huevo y pan rallado. Freirlo hasta
gue 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, ketchupy
mostaza. Afadir la cebolleta cortada en tiras y hervir a fuego lento 3-
4 minutos. Incorporar el seitan, 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 seitan 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 marrones300g de arroz basmat- 3
cucharadas deghee - Y cucharadita de comino molide Y2
cucharadita de canela3 cardamomos triturados Y2 cucharadita de
garam masala- 1 punta de clavo molide un trozo de jengibre de 2
cm majado— 2 dientes de ajo majados 1 cebolla picada fina 2
cucharadas de coeatrado de tomate- 3 cucharadas de zumo de
limén-1 cucharadita de satuna pizca de cayena molida (opcional)

Remoijar 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 limdn 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 pafio de

cocina limpio y dejar reposar 10 minutos antes de volver a esponjary
servir.
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Korma de frutos secos y frutas

Ingredientes

3 cebollas picadaswuy finas— 4 dientes de aje- 1 trozo de jengibre
de 2 cm-400g de tomate troceade 70g de almendras peladas
1509 de anacardos70g de nueces 70g de pistachos pelades30g
de nueces de macadandl0 albaricoques secesl00g de pasas sin
pepitas—5 ciruelas secas sin hues@ higos secos 1 hoja de laurel
— 1 palo de canela de 5cm2 clavos- 5 cardamomos- 1 cayena
entera— 1 cucharadita de cilantro en polve 1/2 cucharadita de
comino en polve- 1/2 cucharadita de garam masalal cucharadia

de papika dulce- 2 yogures griegos5 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.

Afiadir el comino, el cilantro la paprika y el garam masala y remover
un minuto. Incorporar el tomate y cocer 5 minutos a fuego lento.
Retirar el laurel, afiadir 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 afadir 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 acompafia de un arroz amarillo. Para ello, cocer por el método de

absorcion, arroz basmati, afiadiendo 1 palo de canela, 1 cardamomo,
1 hoja de laurel y una cucharadita de curcuma.
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Korokkede papas moradas 'y
champinones

Ingredientes

4009 de papas moradas200g de champifiones limpied cebolla—
2 cucharadas de mantequillal huevo batide- harina de maiz para
rebozar—aceite de oliva virgen extrasal

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, afadimos los champifiones 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 daran
gracia al resultado final. Mezclamos el puré con las setas y la cebolla,
y mezclamos bien. Afadimos la mantequilla y juntamos todo.
Dejamos reposar unos 20 minutos para integrar los sabores.

Con ayuda de las manos ligeramente humedecidas, hacemos unas
pequefias bolas, que pasamos por huevo batido y harina, y freimos
en aceite abundante a 180°C hasta que estén doradas. Servir
calientes.
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Korokkevegetarianas

Ingredientes (salen unas 25 medianas)

6 patatas medianagnteras y bien sanas250g de seitar-2 cebollas
pequeiias— 3 zanahorias— 1 hoja de laurel 1 cucharada de
mantequilla — aceite de oliva virgen extra—- sal
Para el rebozado: Huevo batiddnarina de maiz

Cocer las patatas, bien lavadas y enteras, durante 40 minutos.
Escurrir bien, enfriar sélo 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 seitdn bien picado con la picadora, y
pasar unos 10 minutos mds, hasta que esté todo bien pasado.
Mezclar homogéneamente con el puré de patatas, afadir 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 frias, con ensalada y arroz cocido.
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Lactonesa — Mayonesa sin huevo

Ingredientes

50 ml deleche de vaca (mejor entera) o de seja50 ml de aceite-
sal—vinagre o zumo de limén al gusto

Disponer en el vaso de la batidora la leche y afadir la sal. La cantidad
indicada es mas o menos un dedo de grosor. Agregar el aceite, poco
mas 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
inmovil 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 limén segun gusto y
batir unos segundos.
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La menestra en la patata

Ingredientes

4 patatas hermosas y bien formadasl00g de judias verdes 1
zanahoria grande- 100g de setas shitake frescasabitas frescas-
guisantes frescos?2 dientes de aje-un chorro de aceite de pimienta

—sal—aceite de oliva virgen extragerminado 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 pequeiio
orificio en la base, dejando las paredes lo mas 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.
Afiadir 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 pequeia lamina 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 ldmina de base. Mojar con aceite
virgen extra, o una ajada blanca, afiadir un poco de agua de tomate,
y disponer unos germinados por encima, con una pizca de sal Maldon.
Servir inmediatamente.
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Lasafia de brécol, seitan y almendras

Ingredientes

500g de brécot 300g de seitdn- 2 cebollas pequefias4 tomates
pequefios— 50g de almendras enteras aceite de oliva— sal —
planchas de Isafia— 500 ml de bechamel ligeraqueso parmesano

Rehogar una cebolla en aceite, afiadir el tomate pelado y picado en
dados pequenos, y cocer 32 minutos. Reservar la salsa.

Pochar la otra cebolla, afiadir el seitan 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 pequefios.
Echar en la fuente engrasada una capa de la salsa, colocar unos tallos
de brécol y cubrir con la pasta. Continuar asi terminando con una

ldmina de pasta. Cubrir con la bechamel y el parmesano, y cocer hasta
gue esté hecha. Gratinar antes de servir.
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Lasafa vegetariana

Ingredientes

Para la pasta fresca: 200g de sémola de trigo dud®g de harina
blanca— 2 huevos pequefios 2 cucharadas de aceite de olival
cucharadita de salagua, si es necesario

Para la bolofiesa de lentejas: 400g de lentejas cocid@880g de
tomate troceado- 1 cebolla grande- 3 dientes de aje- 5 tomates
secos—un buen chorro de vino tinteun vaso de caldo de verduras
aceite de oliva virgen extrapimienta negra-albahaca fresca picada
—orégano sece-sal

Para la bechamel de leche de avena: 100g de harina de-aff@@g
de mantequilla-1 litro deleche de avenanuez moscada pimienta
blanca—sal

Parmesano rallade mozzarella fresca en laminas 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 vy
compactaremos, afiadiendo 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 maquina, previamente
enharinada. La pasaremos primero por el grosor 1, el mas grueso,
doblandola 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
lasafia sin necesidad de coccién 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 1002C velocidad 3. Incorporaremos
el resto de ingredientes y coceremos 10 minutos a temperatura 902C,
velocidad 4-5. Probablemente usemos menos del litro, unos 750 ml.

En una olla, sofreimos 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 — bolofiesa — pasta — bechamel con mozarrella y parmesano —
pasta — bolofiesa — pasta — bechamel cubierta con abundante
parmesano rallado.

Hornear a 1902C 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 extrasal

Cortar las patatas en bastones finos, como si fuesen patatas paja.
Freir 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 granel,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 unaolla, disponer todos los ingredientes, llevar a ebullicién y cocer
durante 10 minutos en olla rapida é 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 maquina de leches vegetales. En este
ultimo caso, podéis afiadir toda el agua, si la capacidad de la maquina
os lo permite.

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

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

Ingredientes
60g de soja blancal 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 frotandolos entre las manos.

Colocar en el Thermomix la soja con 250ml de agua y triturar durante
1 % 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 mas a 100°C velocidad 4, y el dltimo
minuto triturar a velocidad 9 para extraer todo el licuado posible.

Pasar por un pano de gasa, para retirar la sustancia sélida, el okara, y
dejar enfriar antes de refrigerar. Se conserva 3-4 dias
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Lentejas al curry

Ingredientes

4009 de lentejas 2 patatas—1 cebolla mediana 1/2 bulbo de hinojo
— 1 zanahoria grande- 4 dientes de aje- 2 cm de raiz de jengibre
fresco— caldo vegetal- 3 cucharaditas de curry de Madrasl
cucharadita de comino molidel hoja de laurel 2 cucharaditas de
filora molida-2 cucharaditas de curcuma molidanedio vaso de vino
blanco— aceite de oliva virgen extrasal

Picar la cebolla fina, asi 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 ebullicién y cocer tapadas, a fuego
lento, hasta que estén listas.

Media hora antes de que estén listas, pelar las patatas y cortarlas en
dados pequenos. Afadir 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 picade 1 tallo de apio muy
picado— 10 setas shitake remojadasun buen chorro de vino tinte
200g de lentejas dupuy remojadasaldo de verduras (incluyendo el
agua de remojo de las setasp00g de espinacas cocidad patata
mediana— aceite de oliva-sal

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

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 coccion, afiadir las espinacas y la
patata cortada en dados. Rectificar la sal y servir caliente.
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Lentejas estofadas

Ingredientes

4009 de lentejas 1 pimiento rojo- 1 cebolla mediana 2 dientes de
ajo—3 zanahorias grandes2 patatas medianas 1 pufiado de arroz
(opcional)- 1 hoja de lauret 1 cucharadita dgoimenton dulce- 1
rama de perejil fresce- un buen chorro de aceite de olivavino
blanco- caldo vegetal o agua

Para el refrito: 3 dientes de aje2 cucharaditas de pimentdn dulee
aceite de oliva virgen extra

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

Cuando esté a media coccion, preparar el refrito con el ajo en laminas
y un buen chorro de aceite. Anadir el pimentdn 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, anadir
el arroz, silo empleamos, y cocer hasta que esté listo.
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Lomo saltado vegetariano

Ingredientes

3009 de seitdr3 cebollas-5 tomates pequefios3 patatas grandes
—3 dientes de aje 2 pimientos morrones 1 pimiento choricero seco
— 3 cucharadas de salsa de sej@ cucharadas de vinagre de vino
tinto —2 cucharadas de cilantro fresco picaeon chorrito de pisco o
aguardiente (opcional}- 1/2 cucharadita de comino en grane
pimienta negra- aceite de oliva virgen extrasal

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, anadir el seitdn cortado en tiras de 1 centimetro 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. Afadir dos cucharadas de vinagre,
evaporar y reservar.

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

Disponer en una sartén el pimiento en tiras, saltear tres 6 cuatro
minutos y mezclar el seitdn, las cebollas y el tomate, afiadir la salsa
de soja. Cocinar un par de minutos. Incorporar las patatas y saltear
todo junto. Aromatizar con el cilantro picado fino. Servir acompafiado
de arroz graneado.
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Maki-sushivegetariano

Ingredientes

800g de arroz para sushiRabano encurtido japonéskuwan —
ciruelas en conserva japonesamseboshi-pepino fresce-wasabi en
polvo—jengibre encurtidgari—alga nori para susht sésamo negro
—salsa de soja japonesa

Cortar el rabano 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 pequefa de arroz
en el borde mds 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 unién hacia abajo. Tapar con film.

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

Si os resulta muy complejo, en El Club del Gourmet venden unos
moldes de pldstico muy practicos que ayudan a esta tarea. Si os gusta

el maki-sushi, no dudéis en haceros con ellos.

Proceder asi 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 limdn, y golpeado
sobre la base, para que escurra el liquido sobre el filo de la hoja. En
Japén se suelen cortar en 6; yo los corto en 8 6 9, porque son mas
faciles 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 acompaiiar con gari y wasabi
en la misma fuente. Si lo cortais en 6 trozos, colocar los seis formando
un rectangulo, todos juntos. Si son mas, podéis apilarlo en piramide,
teniendo en cuenta que es mas correcto, dentro del servicio japonés,
colocar trozos de numero impar que par. A cada comensal le
pondremos un pequefio cuenco con salsa de soja donde mojar el
maki antes de comerlo.

Si nos gusta el picante, con la punta de los palillos afiadiremos 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. Dependerd de
vuestra habilidad y experiencia. Pero no es de mala educacion
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

Ingredientegpara dos pizzas de 30 cm)

4 tazas (cups americanad® harina de trige- 1 taza de agua 1/3

taza de leche entera 1 cucharadita de sat 1 cucharada de sirope

de savia— 25¢g de levadura fresca 6 1 sobre de levadura seca de
panaderia— 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extnaolenta
para estirar & masa

Colocar todos los ingredientes, salvo la harina, en el vaso del
Thermomix. Programar 1 minuto velocidad 5 temperatura 409°.
Incorporar la harina y mezclar unos segundos a velocidad 6.
Programar 1 minuto a temperatura 409 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, estirdndolas con las manos sobre
un poco de polenta para que no se quemen en el horno por la base.
Dejar subir, cubiertas con un pano, 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 liquidos en un cuenco y

anadiendo después la harina, amasando con las manos hasta que
esté hecha. En este caso, es conveniente que los liquidos 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 facil 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
mas que la cup asi que os saldra algo mas de masa. Al fin y al cabo,
las recetas expresadas en CupsS no se miden por peso, sino por
volumen.
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Masa de empanadillas

Ingredientes

Para la masa: 1 hueve80 ml de leche-80 ml de vino blance 80
ml de aceite de oliva virgen extrad00g deharinablanca—sal

En un bol, batir el huevo con sal, y cuando esté fino afiadir el resto
de los liquidos. Incorporar la harina poco a poco, hasta que tenga
una consistencia que permita el amasado.

Pasar a una mesa enharinada y trabajar, afiadiendo la harina
necesaria (la cantidad es aproximada y puede variar un poco) hasta

gue se despegue de las manos.

Reservar en el frigorifico 30 minutos antes de su uso.
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Masa quebrada integral

Ingredientes (para un molde de 24 cm)

2509 de harina bioldgica integral de trigd.25g de mantequilla- 1
cucharadita de azucar 1/2 cudaradita de bicarbonato 6 1
cucharadita de levadura Royal cucharada de aceite de oliva virgen
extra—1 cucharadita de sal agua muy fria

Colocar la harina, levadura y sal en un bol y afiadir la mantequilla,
muy fria 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 azucar y el aceite, sélo 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. Deberia quedar mas hiumeda que sila hacemos
con harina blanca, ya que la harina integral absorbe mas agua en el
reposo.

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

Hornear en blanco a 1802 horno medio con aire durante 15 minutos.
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Mdammas

Ingredientes

4009 de alubias rojas cocidad diente de ajo mediano sin germen
el zumo de medio lim6A2 cucharadas de tahina2 cucharadas de
perejil picado- 2 cucharadas de aceite de oliv&2 cucharadas de
agua—1 cucharadita de sal

Maijar el ajo con la sal y el perejil hasta dejar una pasta fina. Mezclar
con el zumo de limdn y aiadir a las alubias, que estaran en un robot
de cocina o un mortero grande, segun 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 chorredn 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 pequefids0g de
azucar moreno o mascabadela piel de 1 limoén- 10 granos de
Pimienta de Sechuanl palo de canela

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

A la manana 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.
Estard lista cuando la mezcla tenga un aspecto denso vy brillante, y
escurra a ldaminas 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 limdn, que cortamos en trozos muy pequefios 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 pafio 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 pafio boca abajo. Etiquetar con
el nombre y la fecha y guardar en un lugar fresco y oscuro. Se
conserva 2 afos.
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Mermelada de manzana

Ingredientes

Por kilo de manzana pesada limpia: 500g de azucar merd@g de
pectina— el zumo de medio liméa50cc 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 ebullicién.

Cocer hasta obtener la textura de mermelada, o hasta que un
termémetro marque 1029C. 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 20
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

4009 de pan dure 2 cucharaditas de pimentdén de La Veradientes
de ajo— 1 pimiento rojo- 250g de tofu ahumade 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 pimentdn y remover bien para
mezclar. Dejar reposar toda la noche.

En abundante aceite, freir 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 llevara 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 mij2 bulbos de hinoje 1 puerro—1 zanahoria-
2 dientes de aje-un trozo dgengibre fresco de 2 cmcaldo vegetal
—aceite de oliva virgen extrasal

Cortar los bulbos de hinojo en rodajas finas, salar, rociar con aceite y
hornear a 1802C 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. Aiadir 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 ebullicién, tapary cocer
a fuego lento unos 15 minutos. Retirar del fuego y dejar unos minutos
mas.

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 pequeiia- 1 cebolla pequefia 1/2 pimiento rojo— 1/2
pimiento verde- 1 zanahoria mediana 6 judias verdes 100g de
tofu ahumado- 1 huevo-aceite de oliva virgen extrasal

Cortar todos los ingredientes en dados muy pequefios (corte en
mirepoi¥. 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.

213



Moussakavegetariana

Ingredientes

4 berenjenas- 2 cebollagicadas finas-600g de seitan picado finre
Y% cucharadita de canela molida3 granos de pimienta de Jamaica
triturados—pimienta negra molida 100 ml de buen vino tinte500g
de tomate picade- 1 cucharada de salsa de tomatéd cucharada de
miel—3 cucharadas de perejil fresco picadb cucharada de orégano
seco-1 cucharadita de caldo de verduras concentragh@an rallado
—queso parmesano rallado

Para la salsa de queso: 500 ml de leche ent@@0g de queso feta
3 huevos enteros nuez moscadanolida— maizena

Lavar las berenjenas y cortarlas en rodajas a lo largo, con una
mandolina, de un grosor de unos 7 milimetros. 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 seitdn, las
especias, sal y pimienta y cocinar a fuego fuerte un par de minutos,
removiendo constantemente. Anadir 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. Afiadir la
leche y los huevos y cocer 15 minutos temperatura 802C velocidad 4.
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Anadir 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 asi, anadiendo aceite de cada vez, hasta terminarlas.

Armar la moussakacolocando una capa de berenjenas, salsa de
seitan, un poco de crema de queso, berenjenas, seitan, 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 1809C, hasta que la capa superior esté
crujiente. Servir con ensalada verde.
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Mozzarellafrita

Ingredientes

Bolas de mozzarella de bufala fresca conservada en salmbaraa
— pan rallado— huevo batido(aproximadamente uno por cada bola
de queso)

Cortar la mozzarellaen tiras de mas o menos un centimetro de
grosor. Se puede usar un cortador de huevos, que lo facilita bastante.
Se puede aliflar con pimienta, especias o alguna hierba, si os gusta;
yo lo he hecho sin nada, ya que la mozzarellade bufala 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.

Freir en abundante aceite o en freidora a 1902 hasta que esté bien

doraday el queso fundido. La he acompafiado de patatas fritas y una
ensalada.
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Mseto— Lentejas con arroz y leche de
coco

Ingredientes

4009 de lentejas- 150g de arroz basmati 2 cebollas medianas 1
trozo de jengibre de 3 cm3 dientes de aje-400ml de leche de coco
— 4 cardamomos- 1 cucharadita decominos— 2 clavos— 1/2
cucharadita de canela 1 cucharadita de semillas de cilantrol
cucharadita de circumaaceite de oliva virgen extrasal

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, mas o menos una hora, afiadiendo mas agua

fria durante la coccion, si es necesario.

Servir calientes.
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Nabicol rehogado con huevo

Ingredientes

1 manojo de nabicot 1 cebolla grande- 2-3 cucharadas de
mantequilla— 3 cm de jengibre frescol huevo por personaaceite
de oliva virgen extra sal

En una olla gruesa, con un fondo de aceite, rehogamos la cebolla que
habremos cortado en laminas finas, hasta que esté transparente.
Afadimos entonces el nabicol, al que habremos quitado los tallos y
cortado las hojas en juliana lo mds fina posible, un poco de sal y
rehogaremos al minimo, poco a poco. Cuando se baje, afiadiremos
mas 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 anadimos
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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Niscalos salteados con pinones y
albahaca

Ingredientes

150g de mantequilla fundida y clarificadat yemas de hueve 509
de agua—el zumo de medio liméApimienta blanca-sal

Colocar la mariposa en el Thermomix e incorporar todos los
ingredientes en frio, aunque la mantequilla debe estar liquida o en
pomada blanda. Programar 5 minutos a temperatura 702 velocidad
3, aunque es aconsejable vigilar por la boca de la tapa y parar la
coccion 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 fria
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Nyama na irioversién vegetariana

Ingredientes

300g de seitan- 2 cebollas grandes caldo de verduras perejil o
albahaca fresca (opcionabsal— pimienta negra—fécula de maiz o
patata para espesar

Para el irio: 4 patatas grandes 200g de guisantes fresces 2
mazorcagde maiz2 6 3 cucharadas de mantequitasal— 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 seitdn cortado en tiras de 1 centimetro 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 fria, 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 maiz, que los habremos cortado de la
mazorca con un cuchillo, y cocer unos 5 minutos mds. Escurrir el
exceso de liquido, si lo hay, y afiadir 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 seitan y un poco de la salsa. Servir caliente.
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Noquis con setas

Ingredientes

2509 de fioquis de patatal00g de pleurotus 200g de champifiones
limpios— 1 cebolla mediana 2 dientes de aje- 1 cucharada de
mantequilla— pimienta negra- aceite deoliva virgen extra-sal

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

Saltear todo junto a fuego fuerte, hasta que las setas estén hechas.
Retirar del fuego, salpimentar al gusto, y afiadir la mantequilla,

generosamente, dejando que se funda.

Mezclar con los fioquis, que tendremos recién cocidos. Servir
inmediatamente.
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Orellasde Carnaval

Ingredientes

8 huevos-8 cucharadas de azluca#00g de manteca cocida de vaca
o mantequilla— %2 litro de leche templada’z vaso de anis1 sobre
de levadura Royalzumo de 2/3 limones harina la que admita (2,5

/ 3 kg)—sal

Para freir: Aceite de olivamantequilla— cortezas de limoér azlcar
para adornar

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

Ingredientes

400 gr de arroz de Calaspafrab o m-blackbolla-1 zanahoria-Y2
pimiento rojo— Y2 pimiento verde- 2 cucharadas de concentrado de
tomate — azafran—caldo de verduras 400g de garbanzos cocides
200g de guisantes- 10 6 15 judias verdes 2 cucharaditas de
pimenton dulce- aceite—sal

Rehogar la cebolla, zanahoria y pimiento en aceite virgen unos
minutos. Incorporar las judias y rehogar unos minutos mas. Agregar
el concentrado de tomate, remover e incorporar el pimentén. Dar
unas vueltas y afiadir el caldo de verduras (el triple en volumen del
arroz). Anadir el azafran, garbanzos y guisantes y cocer todo junto
unos 15 minutos.

Incorporar el arroz y cuando vuelva a hervir introducir en el horno a

2002 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 fienacon carbonara de nueces

Ingredientes

500g de pasta fresca200ml de nata liquida 33%100g de nueces
peladas y picadas gruesasl cebolla grande- 1 yema dehuevo
(opcional)— aceite de oliva virgen extra pimienta blanca— sal —
gueso parmesano rallado para acompafar

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 acompanado de queso
parmesano.
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Pak chosalteado con Portobello y tofu

Ingredientes

3 unidades de pak chei200g de champifiones Portobeltd 00g de
tofu ahumado- 1 diente de aje-2 cucharadas de semillas de sésamo
— un chorro de salsa de sojaaceite de oliva virgen extra arroz
blanco cocido para acompafiar

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 champifiones
cortados en trozos. Cuando estén hechos, retirar y reservar.

Afiadir las pencas de pak choi y saltear un par de minutos. Incorporar
el tofu cortado en dados de 1 centimetro, 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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Pakorasde champiifiones

Ingredientes

1 bandeja de champifionesl85g de harina de garbanze200ml de
agua tibia— 1 cebolla picada fina- 2 dientes de ajo picados 2
cucharadas de cilantro fresqucado— 1 cucharadita de comino
molido—1 cucharadita de curcumal cucharadita de cilantro molido
— 1 cucharadita de sal 1 cucharadita de garam masala 1/2
cucharadita de cayena (opcional)l/2 cucharadita de levadura 6 1/4
de bicarbonato sédico

Limpiar los champifiones 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 champifiones enteros, rebozar
bien y freir en aceite vegetal a 1802 durante 3 6 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 azucar blanco ecolégico

Extender la placa de hojaldre sobre un papel de horno. Espolvorear
con azucar procurando cubrir toda la superficie. Pasar un rodillo
suavemente para incrustar el azUcar en la masa, sin aplastarla.

Doblar los dos extremos al medio, de manera que queden juntos.
Volver a repetir los mismos pasos con el azucar y el rodillo.

Plegar nuevamente al medio, espolvorear de nuevo con azucar y
pasar el rodillo. Ahora sélo nos queda doblar al medio, con lo que
obtendremos la forma de la palmera. Espolvoreamos de azucar los
lados, presionamos con las manos y cortamos el rollo obtenido en
rodajas de 1 centimetro de grosor, con un cuchillo bien afilado.

Las disponemos en una placa de horno cubierta con un papel o un
silpat, dejando separacién entre ellas, ya que creceran. Las
horneamos en posicion media del horno, con ambas placas y aire, a
2002C durante 12 minutos. Retiramos del horno, damos la vuelta, y
cocemos 4 minutos mas, 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 centerol50g de harina de fuerza de
trigo — 370 ml de agua tibia- 1 sobre de levadura de panaderia seca
— 1 cucharadita de lecitina de sojal 6 2 cucharadas dgluten de
trigo — 1 cucharada de aceite de oliva virgen extrh cucharada de
sirope de arce 6 1 cucharadita de azucar morerdoY2 cucharadita
de sal-100g de pipas de girasol

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

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

Ingredientes (para un molde de cake)

2509 de harina- 150g de mantequilla en pomada200g de azucar
moreno — 3 platanos triturados muy mados — 2 huevos— 2
cucharaditas de levadura quimied/ 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 azucar, y afadir los
huevos uno a uno. Incorporar los platanos y mezclar bien. Afiadir la

harina y mezclar.

Verter en molde de silicona y cocer en bandeja media de horno 55
minutos a 1702 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

2509 de harina de trigo integral 100g de harina de trigo blanca

1509 de harina de centeno integrall cucharada de gluten de trigo

—1 cucharadita de lecitina de soja en poh®70ml de agua-1y 1/2
cucharadita de sal 1 cucharada de aceite de\divirgenextra— 1
cucharada de sirope de arce 6 1/2 cucharadita de azucar mereno
50g de semill as (pi pas —d2&g dgi r a
levadura fresca 6 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 maquina de pan el agua, sal, sirope y
aceite. Verter con cuidado la mezcla de harinas por encima,
procurando que no suba liquido a la superficie.

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

Dejar enfriar el pan, una vez cocido, sobre una rejilla, antes de

consumirlo. Se conserva perfectamente, envuelto en un pafio, unos
cuatro dias.
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Papas arrugason mojo picon
Ingredientes
Y% kg de papas sal gruesa y fina

Para el mojo picon: 5 dientes de ajo sin germdncucharadita de
cominos— 1 pimientaquemona— 1 cucharadita de pimentéa 200g
de aceite de oliva virgen extra30g de buen vinagre de jeresal—
pimienta negra

Poner a cocer las papas bien lavadas y sin pelar en una olla, cubiertas
sélo un poco de agua, a la que le habremos afiadido un buen puiado
de sal gorda. Cocer hasta que estén hechas, escurrir, volver a la olla,
y removerlas sobre el fuego en seco, durante 3 6 4 minutos,
afiadiendo un poco de sal fina, hasta que queden secas y arrugadas.
Reservar cubiertas con un pano.

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
marmol con mano de marmol, igualmente. Afiadir los ajos, que se
habran blanqueado tres veces en agua hirviendo y enfriado, y majar
hasta obtener una pasta. Aiadir el pimentén, mezclar e incorporar el
aceite en un hilo ligando la salsa. Cuando esté lista, afiadir el vinagre,
mezclar bien y servir con las papas.
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Pasta al huevo

Ingredientes

2509 de sémola dgigo duro—50g de harina de trigo tierno tipo-0
150g de huevo batido (unos 3 medianes20g 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
afadir el aceite.

Poner el robot en marcha, y afiadir 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 maquina 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 deespinacas-300g de puré de patata200 ml de creme fraiche
0 nata liquida 33% parmesano rallade- 200g de garbanzos cocidos
— 2 cebollas medianas 2 dientes de ajo- pimenton 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, freir la cebolla picada junto con el ajo hasta que
esté pochada, a fuego medio. Incorporar los garbanzos bien
escurridos y freir 2 6 3 minutos. Retirar del fuego, agregar una o dos
cucharaditas de pimentdn, 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 1802 durante unos 20 minutos. Se puede gratinar al final, si
se desea.
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Pasta fresca con champinones y cilantro

Ingredientes

5009 depasta fresca al huevwe500g de champifiones fresce8
dientes de aje- 2 cebollas medianas200ml de cremer&iche—3
cucharadas de cilantro fresco picadpimienta negra-aceite de
oliva virgen extra-sal

Limpiar los champifiones con un pafio, eliminado el pie. Cortar en
[dminas 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
champifiones hasta que estén hechos, pero firmes, salpimentary
afadir el cilantro picado, dandoles 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 acompafiar de parmesano, si se desea.
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Pastel de berenjenas, acelgas y patatas

Ingredientes

2 berenjenas- 2 puerros- 1 cebollamediana— 50g de proteina de
soja texturizada— 2 tomates frescos grandes 0 400g de tomate
triturado — 700g de puré de patatas 1 huevo (opcionah- leche—
4009 de acelgas cocidas y troceadagueso rallado para gratinar
albahaca— orégano—aceite deoliva 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, aiiadir 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.
Afiadir el guiso de berenjenas, cubrir con el puré de patatas, afiadir el
qgueso, y hornear unos 30 minutos a 1802 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 chocolat00g de mantequilla- 250g de
azucar-5 huevos-1 cucharada de harina

Fundir el chocolate con la mantequilla, al bafio maria. Mezclar con el
azUcar con unas varillas. Incorporar los huevos uno a uno,

batiéndolos ligeramente.

Afadir la cucharada de harina, verter en un molde de silicona y
hornear a 1902 durante 22 minutos, con ambas placas vy aire.

Dejar reposar preferentemente 12 horas antes de consumir.
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Pastel de lentejas pardas

Ingredientes

1509 de lentejas pardasl cebolla mediana 1/2 pimiento rojo—8
tomates secos— 200g de tomate triturado— 1 cucharada de
concentrado de tomate 2 bolas de mozzarella fresed cucharada
de albahaca fresca picadal cucharada de orégano fresco pica€o
75g de aceitunas verdes deshuesadas picadaal — pimienta —
aceite de oliva virgen extrahojaldre 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
guedar denso, nada liquido. Enfriar e incorporar la mozzarella
cortada en dados pequenos 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 pequeiio corte en forma de cruz en el centro para que no se
abra, y hornear en horno medio a 1802 con la placa inferior y aire
durante 40 minutos.

Desmoldar y servir caliente o tibio.
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Pastel de quinoa e hinojo

Ingredientes

1 vaso (150ml) de quinea2 vasos de caldo vegetal2 bulbosde
hinojo— 1/2 pimiento rojo— 3 huevos- 200ml de nata liquida 33%
1 ldmina de hojaldre aceite de oliva virgen extrapimienta negra—
sal

Lavar la quinoa un buen rato en un colador bajo el chorro de agua
para eliminar el jabdn 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 enfrie
y termine de absorber todo el liquido.

Cortar el hinojo en laminas finas, el pimiento en tiras y rehogar unos
minutos en un poco de aceite, con una pizca de sal. Incorporar la
quinoa y saltear todo junto.

Batir los huevos y la nata, salpimentar y mezclar con el salteado
anterior. Colocar una ldmina de hojaldre en la base de un molde

circular desmontable engrasado, y verter por encima la mezcla.

Hornear a 1809, 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 deharina integral fina (incluyendo 30g de harina integral de
maiz)—-300g de zanahoria rallada250g de azucar moreno integral
—250 ml de aceite de girasol (incluyendo 20 ml de aceite de avellanas)
— 3 huevos- 2 cucharaditas de canela en polv@ cucharditas de
levadura quimica Y2 cucharadita de sal100 gr de pasas 100g de
nueces o avellanas

Tamizar la harina con la canela, levadura y sal.

En el robot batir el azicar con los aceites y los huevos. Incorporar la
harina poco a poco y batir bien. Afiadir la zanahoria y mezclar hasta
tener una masa fina. Mezclar las pasas con un poco de harina y afiadir
a la masa removiendo con una espatula.

Verter en un molde de silicona y hornear en horno medio a 1802

durante 1 hora, con placa inferior. Reposar 5 minutos, desmoldar y
enfriar en rejilla.
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Pastel rapido de calabacin

Ingredientes

1 calabacin grande (400¢)1 cebolleta— 100g de queso emmental
rallado— 3 huevos- 2 cucharadas de harinapimienta negra— un
chorro de acke de oliva virgen extra sal

Rallar el calabacin en tiras con un rallador grueso. Hacer lo mismo con
la cebolleta, o picar en ldminas muy finas.

Volcar en un cuenco y aiadir el resto de los ingredientes, mezclando
homogéneamente. Disponer en un molde de silicona y hornear a
1802C en horno medio placa inferior durante unos 40 minutos, hasta
gue esté dorado y cuajado.
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Patatas a la importancia

Ingredientes

4 patatas hermosas 1 cebolla mediana 2 dientes de aje 2 huevos
—unas ramas de perejun poco de azafran harina blanca- caldo
vegetal-aceite de oliva virgen extrasal

Cortar las patatas en rodajas de 1 cm, salar y pasar por harina, huevo
y freir.

Pochar las cebollas picadas finas. Incorporar un majado con el ajo,
perejil, azafran 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 escurridaslaminas de papel de arrez
sal Maldon-aceite de oliva- agua termal

Pelar las patatas y cortar en dados de 1 cm. Lavar para eliminar el
almidoén, escurrir y dejar secar bien. Disponer en una cazuela
pequefia 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 pequefia con tapa, para que queden bien juntos. Verter por
encima agua hirviendo hasta cubrirlos (para hacer un huevo de
balneario auténtico deberia 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 infusién durante 7
minutos minimo.
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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 aje- perejil
fresco—200ml de creme fraiche200ml denata liquida 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 1802 con ambas placas y con aire, durante mas
o menos hora y media. Servir caliente o frio.
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Patatas guisadas con almendras

Ingredientes

5009 de patatas- 2 dientes de aje- 1 rebanada de par 1 cebolla
grande—un pufiado de almendras cruda4/2 cucharadita de hebras
de azafran- aceite de oliva virgen extracaldo vegetal- pimienta
negra—sal

En una cacerola, en un fondo de aceite, freir 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.

Afadir la cebolla picada fina y rehogar hasta que comience a
pocharse. Incorporar las patatas, que habremos cortado en dados
pequeiios, estalldndolas al final, para que espesen la salsa.
Rehogamos todo junto unos 5 minutos.

Afiadimos entonces el majado, el azafran, el caldo, sal y pimienta y

cocemos tapado, a fuego lento, hasta que esté listo, unos 40 minutos.
Servimos calientes, acompafiadas de huevos escalfados, si se desea.

245



Patatas revolconas vegetarianas

Ingredientes

1 Kg de patatas 1 cebolla-1 tomate—1 pimiento verde-1 pimiento
choricero sece- 1 hoja de laurel- 300g de pleurotus fresces 2
dientes de aje- 1 cayena entera aceite de oliva virgen extrasal

Para el refrito: 4 dientes de ajol00g de aceite de oliva virgen extra
— 2 cucharaditas de pimenton de la Vera agrigul

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 algun tropezon.

Preparar un refrito con los ingredientes, retirar el ajo y verter sobre
las patatas. Mezclar bien.

En una sartén aparte, freir dos ajos en laminas con una cayena entera.
Cuando comiencen a dorarse, anadir 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.
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Peixinhos da horta Judias verdes
rebozadas

Ingredientes

24 judias verdes2 huevos-2 cucharadas de maizera cucharadas
de harina blanca- 1 cucharadita de levadura de reposteria o 1/2 de
bicarbonato de sodie- 1 cebolla pequefia pimienta negra— agua
fria de la nevera

Cortar las judias longitudinalmente, en 4 6 5 tiras cada una. Para ello
nos podemos ayudar de un cortador especifico. Blanquear en agua
salada hirviendo durante 1 minuto. Escurrir y enfriar.

Preparar la masa mezclando el huevo con la cebolla, que habremos
picado lo mas fina posible. Incorporar las harinas, la levadura y un
poco de agua y mezclar hasta obtener una pasta bien fina. Continuar
afadiendo agua hasta obtener la textura adecuada, parecida a la de
una tempura. Salpimentar.

Introducir las judias la masa de rebozado, y freir 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 enteral patata mediana- 1
cebolla grande- 1 cucharada de mantequiltal cucharada de queso
de cabra fresce sal

Lavar bien la quinua en un colador bajo el grifo, para eliminar la
saponina que la recubre, y le daria sabor amargo. Escurrir y reservar.

En una olla con tapa, rehogar la cebolla picada muy fina en Ia
mantequilla, a fuego lento, hasta que esté bien pochada. Incorporar
la quinua y rehogar un par de minutos. Afadir la leche, llevar a
ebullicidn, salpimentar, agregar la patata pelada y cortada en dados
pequefios y cocer al minimo, tapado, hasta que el liquido 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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Pestodulce de hierbabuena

Ingredientes

Un manojo de hierbabuena (sélo las hojas)sal Maldon— 2
cucharadas de azucar1 cucharada de pifiones1 cucharada de
parmesancacurado— aceite de avellanas

Disponer unas escamas de sal en el fondo del mortero, y el azucar.
Agregar las hojas y majar hasta formar una pasta lo mas fina posible.

Incorporar los pifiones 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 suissale chocolate

Ingredientes

200g de queso crema (una tarrinapO0Oml de leche entera 15 de
cacao puro (variar segun gustey5g deazucar-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. Afadir el cacao,
segln gusto, probando hasta obtener el sabor deseado. Afadir el
agar agar, que habremos pesado previamente con una balanza de
precisién.

Programamos 7 minutos a 1002C, velocidad 4. Vertemos en vasitos
pequefiios, dejamos enfriar y refrigeramos para conservarlos.

Si no tenéis Thermomix, hay que batir los ingredientes con una
batidora de mano, y llevarlo a ebullicién 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 suissale fresa

Ingredientes

200g de queso crema (una tarrinraB50 6 400ml de leche entera
250g de fresas limpias60g de azlUcar 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
liquido por un colador para eliminar las pepitas de la fruta.

Poner el peso en el vaso de la Thermomix, anadir el liquido colado y
completar con leche hasta 500ml. Incorporar el azucar, el queso y el
agar agar, que habremos pesado previamente con una balanza de
precision.

Programamos 7 minutos a 1002C, velocidad 4. Vertemos en vasitos
pequefiios, dejamos enfriar y refrigeramos para conservarlos.

Si no tenéis Thermomix, hay que batir los ingredientes con una
batidora de mano, y llevarlo a ebullicién 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 pifiones

Ingredientes

200g de mijo- 509 de pifiones- 1 cebolla picada fina 1 diente de
ajo majado— 1 cm de jengibre majade4 zanahorias medianasl
pimiento rojo picado fine- 1 calabacin mediano sin pelar en dados
pequefios- 3 cucharadas de pifionesl cucharadita de semillas de
cilantro— 46 5 vainas de cardamomeaceite— pimienta negra— sal

Tostar en un poco de aceite, en una sartén, el mijo y los pifiones
durante 2-3 minutos y reservar.

Majar las especias, rehogarlas un momento, y afiadir la cebolla y el
jengibre. Cuando estén pochados, incorporar la zanahoria en dados
pequefos y pasar un par de minutos.

Agregar el mijo y los pifiones reservados y mezclar. Afiadir 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 Padroén

Ingredientes

Pimientos de Padrén — 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 abririan, los afiadimos.

Freir 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

1509 de quina—500g de champifiones ya limpie2 cucharadas de
pifilones— 2 cucharadas de pasasl cebolla— 1 diente de ajo- 6
pimientos medianos- 2 cucharadas de perejil fresco picadal
cucharada de cilantro fresco pigad aceite de oliva- sal— pimienta
—caldo de verduras

Enjuagar bien la quinoa 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, podria 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 pifiones y dorar. Agregar los
champifiones picados en trozos, y pasar hasta que estén blandos.
Mezclar con las pasas y quinoa, pasar un par de minutos y reservar.

Abrir los pimientos, quitandoles 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 1802 con aire, placa inferior, bandeja media,
durante 40-45 minutos.
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Pizza de calabacin y mascarpone

Ingredientes

1 base dgpizza—100g de mascarponel calabacin-1 bola de queso
mozzarella fresce 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 calabacin 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 calabacin. Espolvorear con el orégano.

Hornear con placa inferior y aire, en horno medio a 1802C, 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-
gueso mozzarella o uno para fundiaceite de olivavirgen extra—
tabasco (opcionah- 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 1802 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 100¢5/50g de
gueso gorgonzola creme fraiche o nata liquida espesa 33&ceite
de oliva— orégano— pimientablanca

Rociar la base de la pizza con aceite de oliva y orégano y cocer en
blanco 10 minutos a 200°C.

Cubrir con un poco de crema y anadir los quesos mezclados y

troceados. Espolvorear con orégano y pimienta blanca y cocer otros
10 minutos a 1802 hasta que esté dorada vy lista.
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Pizza de patata

Ingredientes

1 base de pizza?2 patatas medianas 1 cebolla— 1 pimiento rojo-
queso en lonchassalsa de tomate-orégano-aceite de oliva virgen
extra—sal

Cortar las patatas como para tortilla, los pimientos en tiras y la
cebolla en ldminas. Salary 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
gueso. Espolvorear de nuevo con orégano la superficie del queso y
hornear 10-15 minutos a 2202C. Servir caliente.
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Pizza de seitan

Ingredientes

Una base de pizza300g de seitar1 cebolla grande- 2 cucharadas
de albahaca fresca 2 bolas de mozzarella frese200ml de creme
fraiche o nata liquida 33% 4 cucharadas de salsa de tomate
orégano-—tiras de pimiento morron fresco

Pasar el seitan por el robot hasta obtener una picada gruesa. Sofreir
la cebolla, con el seitdan, en un poco de aceite, unos minutos.
Incorporar la albahaca, la cremay la salsa de tomate. Pasar todo junto
brevemente y reservar.

Hornear la base con un poco de orégano en seco en horno a 2002.
Cubrir con el sofrito de seitan, 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

4509 de pochas cocidas (pueden ser de bete)cebolla mediana
picada fina— %2 pimiento roje- %2 pimiento verde- 1 tallo de apio-
2509 de tofu rosse 2 cucharadas de concentrado de tomatealdo
de verduras- aceite de oliva virgen extrasal

Rehogar la cebolla, pimiento y apio en aceite hasta que esté hechoy
bien dorado. Agregar el concentrado de tomate y pasar un par de

minutos.

Incorporar las pochas y el caldo para cubrirlas segin gusto. Aiadir el
tofu y cocer todo junto unos 15 minutos. Servir caliente.
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Queso brie al horno

Ingredientes
1 queso brie entere pan

Ponemos el queso sobre el recipiente en que lo vamos a servir,
idealmente un plato que aguante el calor. Precalentamos el horno a
200°C

Introducimos el queso y lo horneamos con ambas placas y aire, en
posicién media-baja, hasta que se hinche ligeramente y comience a
tostarse. Yo empleé un queso de 500g y tardd 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 estd crujiente y deliciosa.
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Queso de Arzua frito

Ingredientes

Unas lonchas de Queixo de Arzua de 1 cm de grdsina— huevo
— pan rallado- aceite para freir

Pasar las lonchas de queso por harina, huevo, al que habremos
afadido 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.

Freir en abundante aceite, preferentemente en freidora a 1909C,

hasta que esté bien dorado. Escurrir sobre papel de cocina y servir
inmediatamente bien caliente.
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Quiche de quinoa y mascarpone

Ingredientes

1 vaso (200cc) de quinea2 vasos de agua 1 cebolla mediana
2509 de queso mascarporel huevos- aceite de oliva virgen extra
— pimienta blanca- sal—hojaldre o masa quebrada para la base

Lavar muy bien la quinoa bajo el grifo y escurrir. Rehogar la cebolla
picada fina en un fondo de aceite, hasta que esté pochada, aiadir la
quinoa y el agua, y cocer por absorcién, 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 1802C, unos 10 minutos.
Pincelar la base con un poco de huevo batido, para que no se ablande,
y hornear otros 2 minutos. Afiadir el relleno y cocer unos 30-40
minutos, hasta que esté firme y dorada.

Servir caliente, templada o fria, con una ensalada verde para una
comida completa. Perfecta para ir de picnic.
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Quinoa en cocina solar

Ingredientes

2 tazas de quinoaly 1/2 tazas de agua4 6 5 cardamomos verdes
—1 cucharadita de oréganesal

La cocina solar nos permite elaborar platos de una forma sencilla, sin
ningun combustible, sino empleando tan solo la energia del sol.
Permite cocciones muy lentas, aunque la temperatura alcanzada
dentro de la cdmara de coccidén, en el sistema aqui descrito, es de
entre 120 y 165 9C. Os diré que el resultado es excelente: el cereal
cocido al sol tiene un sabor exquisito, muy particular, y una textura
increible.

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 automaoviles en verano, un par de alambres, que no son
imprescindibles, pero mejoran la sujecidn del conjunto, una quesera
de cristal con base de madera, papel de aluminio con el que
cubriremos la base de madera para mejorar la reflexion del sol (se
emplea un papel de aluminio), y una olla negra y de cuerpo fino para
gue 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
gue 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
gue empleéis, ya que se cocerd antes. Disponemos la quinoa, dos
tazas para 6 personas, con menos agua de la que afiadiriamos para
una coccién convencional, en este caso tan sélo taza y media, ya que

no hay evaporacion durante la coccion. Incorporamos el resto de los
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ingredientes (podemos afiadir también unas verduras, si queremos),
y ponemos al sol. En un dia de buena intensidad solar, unas dos horas;
tres si es menor. Hay que mover el conjunto orientdndolo al sol segln

éste se va desplazando.
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Quinotto de tofu rosso

Ingredientes

80g de quinoa enjuagadal00g detofu rosso-1 cebolla pequefia
caldo vegetat- 1 cucharada de parmesano rallagd 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 quinoa y rehogar un par de
minutos. Mojar con el vino blanco y evaporar. Incorporar poco a poco
el caldo hirviendo, siguiendo la técnica de elaboracion de un risotto.
A los 10 minutos incorporar el tofu cortado en dados pequefios.

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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Raviolicon caldo de limdn

Ingredientes

1509 de raviolis por persoracaldo de verduras la corteza de un
limén — un chorro de vermouth blanco seeoalbahaca fresca-
parmesano rallade- pimienta negra- sal

Retirar todo lo blanco de la piel del limén, cortar en tiras lo mas 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 limén y afiadir un poco del
caldo sin cubrirlos completamente. Espolvorear con parmesano
rallado y albahaca fresca picada, segun gusto.
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Revuelto de alcachofas, shitake y tofu
marinado

Ingredientes (por persona)

1009 de tofu blance 4 alcachofas-4 setashitakefrescas-%z puerro
— 3 cucharadas de salsa de sej@ cucharadas de miria pimienta
blanca— 2 huevos- aceite de oliva virgen extrasal

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, afiadiendo un poco de
pimienta, durante 30 minutos. Escurrir y reservar.

En unasartén, 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 afiadir los huevos batidos.

Cuajar el revuelto, intentando que quede jugoso.
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Risottobasico

Ingredientes

125 g de arroz arborie 30 g de mantequilla- %2 cebolla en brunoise
— 700 mlaproximadamente de caldo de verduraan chorro de vino
blanco sece-50 g de parmesano ralladesal y pimienta

Rehogar la cebolla con la mantequilla hasta que esté dorada. Agregar
el arroz y pasar 3 6 4 minutos. Incorporar el vino blanco y evaporar.

Lentamente, mezclar el caldo afiadiendo un cucharén de cada vez,

removiendo, para que se ligue el arroz. Cocer unos 20 minutos, retirar
del fuego y afiadir el parmesano rallado, antes de servir.
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Risottocon alcachofas

Ingredentes

3 alcachofas- 200g de arroz arborio o carnarelil puerro— aceite
de oliva—dos cucharadas de parmesano ralladcaldo vegetal

Limpiar las alcachofas, dejando el corazén 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
pequeiios 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.
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Risottode berenjena y pesto

Ingredientes (para 2 personas)

1 berenjena pequeftal puerro—150g de arroz para risotte caldo
de verduras- aceite de oliva virgen extra sal— 1 cucharada de
parmesano rallado o una loncha de queso para fundir2
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 dejandola
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, segun el que empleéis.
Incorporar el queso y el pesto, mezclar y dejar reposar unos minutos
antes de servir
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Risottode calabaza con arroz selvatico

Ingredientes

180g de arroz selvéatice300g de calabazal chalota—un chorro de
vino blanco sece 2 cucharadas de parmesano ralladd 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
centimetro, y rehogar en un poco de aceite con una pizca de sal,
durante unos 5 minutos.

Incorporar el arroz, y pasar 3 6 4 minutos. Afadir el vino blanco y
evaporar. Anadir el caldo de verduras, que debe estar hirviendo,
segun la técnica del risotto.

Cuando esté cocido, unos 14-15 minutos, retirar del fuego, afiadir la

sabanita y el parmesano, y pimienta negra molida, mezclar bien y
servir inmediatamente.
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Risottode habas frescas y setas

Ingredientes

400g de habas frescas320g de arroz arborie 2 setasshitake— 1
cucharada de moixernons @vhsmius oreades) seces2 puerros—
caldo vegetal- queso parmesano rallade 1 loncha de queso
(opcional)-aceite de oliva virgen extrasal

Remoijar las setas en agua durante un par de horas. Escurrir bien en
un colador, conservando el liquido 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 sélo 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. Afadir 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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Risottode hinojo, pera y queso de cabra

Ingredientes

300g de arroz carnarok 1/2 bulbo de hinoje- 2 peras— 100g de
gueso de cabra freseol cebolla pequefiacaldo 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
0 cuatro minutos y afadir el caldo que tendremos hirviendo,
siguiendo la técnica de risotto.

A los quince minutos de coccién, afiadir la pera pelada y cortada en

trozos pequefios. Cuando el arroz esté listo, retirar del fuego,
mantecar con el queso de cabra y servir inmediatamente.
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Risottode hinojo y setas

Ingredientes

200g de arroz carnaroli o arborie 1 bulbo de hinoje- 1 cebolla
pequefia— 200g de champifiones frescos limpio® 6 3 cucharadas
de setas secas (yo he utilizaslenderuelas y trompetas de muerto
mezcladas)caldo vegetal- 1 cucharada de mantequillal chorro de
vino blanco sece aceite de oliva virgen extra 3 cucharadas de
parmesano rallade- sal

Remojar las setas en una taza de agua fria. Cuando estén blandas,
escurrir apretandolas con la mano, filtrar el agua para retener la tierra
gue 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 6 4 minutos incorporar los
champifiones en trozos pequeios. Hervir el agua de remojo de las
setas con el vino. Cuando las verduras estén pochadas, afiadir el arroz
y rehogar 3 6 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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Risottode shitakey algas con galleta de
queso y limon

Ingredientes

20g de alga arame seca20g de spaghetti de mar seeo5 setas
shitake secas- 1 cebolla pequefia 150g de arroz carnarok 1/2
cucharada de mantequilla 1 chorro de aceite de oliva queso
zamorano rallade- corteza de limon rallada 1 sabanita de queso
fundido—1 cucharada de parmesano ralladoaldo de verdurassal
— pimienta negra

Remoijar las setas y las algas en el caldo vegetal frio, para aprovechar
todo el sabor que soltardn en el remojo. Una vez rehidratadas, picar
las algas y quitar el pie a las setas y cortar cada una en 5 6 6 laminas.
Reservar por separado.

Rehogar la cebolla en la mantequilla y aceite a partes iguales, hasta
gue esté pochada. Incorporar las setas y pasar dos o tres minutos.
Llevar a ebulliciéon el caldo, y anadir el arroz al sofrito, rehogandolo
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 coccién
otros 10 minutos, mas o menos, hasta que el arroz esté listo. Retirar
del fuego, afiadir una cucharada de parmesano y mantecar con la
sabanita de queso.

Para preparar las galletas de queso y limdn, mezclamos 3/4 partes de
queso rallado y 1/4 parte de corteza de limdn rallada fina. Afiadimos
1/2 cucharada de la mezcla a una sartén antiadherente bien caliente
y dejamos cocer hasta que se dore. Retiramos con una espatula y
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dejamos enfriar. Servimos el risotto caliente acompanado de una
galleta de queso
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Roscon de Reyes 2007

Ingredientes

600-650g de harina- 100g de mantequilla- 150g de azucar 3
huevos- 180ml de leche- 60ml de agua de azahar60ml de ron-
ralladura de una naranja- 20g de leadura fresca 6 2 sobres de
levadura seca

Se disuelve la levadura en 4 cucharadas de leche tibia, y se afiade 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, azucar, leche, agua de
azahar, naranja y ron. Cuando esté fina se le afade la bola y se sigue
amasando. Se afade la mantequilla en pomada poco a poco y una vez
finalizada, se deja reposar cubierta con un pafo hasta que doble el
volumen. Se vuelve a amasar, se forma el roscén 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 1802. Decorar con azlcar mojado 5 minutos

antes de finalizar. Dejar enfriar y rellenar con nata o crema, si se
desea.
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Roscon 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 azucar 3
huevos— 180ml de leche- 60ml de agua de azahar60ml 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 estd activa.

En el Thermomix hacemos azucar 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. ARadimos la
mantequilla en pomada mientras trituramos a velocidad 5, vy
agregamos la masa madre, poco a poco. Ainadir 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 frio, sin temperatura, por lo que podéis usar
cualquier robot de amasado, o hacerlo a mano, aunque quizas la
masa es demasiado ligera para hacerlo a mano.

Colocar la masa en un bol, tapar con un pafio humedo y dejar levantar
unas 6 horas. Formar el roscén, colocar sobre un silpat, decorar,
introducir las sorpresas y pincelar col la clara de huevo restante
batida. Meter en el horno frio y dejar leudar toda la noche, unas 10
horas, tras lo cual veréis que esta muy crecido y esponjoso.

Decorar con un poco de azlucar mojado con agua, y cocer en horno
caliente, a 1802C, 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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Roscon 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 deazucar— 3
huevos-180ml de leche de soja60ml de agua de azahar60ml 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 estd activa.

En el Thermomix hacemos azucar glass, y lo trituramos con la
ralladura de naranja. Afladimos 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 402C. Incorporamos
la harina restante y amasamos 2 minutos a velocidad espiga, a 402C.
Terminamos el amasado, de manera ligera, sobre la mesa
ligeramente enharinada, para homogeneizar la masa, que debe
guedar ligera y muy el3stica.

Formamos el roscén 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 frio
y lo dejamos toda la noche, unas 10 horas, tras lo cual veréis que estd
crecido y esponjoso.

Decoramos con un poco de azlicar mojado con agua, y cocemos en
horno caliente, a 1802C, con placa inferior y turbo, durante 15
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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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ROsti

Ingredientes (para una tortilla de 24 cm y 2 de grosor)

250g de patata cocida entera con piell cucharada de ghee o
mantequilla clarificada- pimienta— sal

Cocer las patatas enteras con piel. Lo podéis hacer en una olla
convencional, o en una rdpida. Si empleais una olla express, dejad
enfriar lentamente, sin soltar el vapor de golpe o bajo el grifo, ya que
si lo hacéis asi, se abriran las patatas. Enfriar y guardar, sin agua, unas
horas en el frigorifico, 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. Afadir 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
gue si no se pegara, y dorar por el otro lado. Servir caliente.
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Salsa Alfredo

Ingredientes

200ml de nata liquida 33% O créme fraich@00g deparmesano
rallado — 2 yemas de hueve 75g de mantequilla- perejil fresco
picado (opcionah- pimienta negra-sal

Si empleamos nata liquida, la batimos con la sal para montarla
ligeramente. Si partimos de créme fraiche, 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 alifnamos con pimienta.

En una olla con abundante agua salada, cocemos la pasta hasta que
esté al dente. Los amigos celiacos, 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 bolonesa vegetariana

Ingredientes

100g de proteina de sofa250g de lentejas cocidass00g de tomate
pelado troceado fine- 100 ml de vino tinte- 1 cebolla grande- 2
tallos de apio- 3 zanahorias picadas 4 cucharadas de albahaca
fresca picada— 2 cucharadas de orégano fresco picadol/2
cucharadita de nuez moscada molid2 cucharadas de concentrado
de tomate—250ml de caldo de verdurasaceite de oliva virgen extra
—sal

Remojar la proteina de soja, lavar y escurrir perfectamente
presionandola en un colador. Reservar.

Rehogar la cebolla, zanahoria y apio picados finos en el aceite hasta
gue estén pochados. Incorporar la proteina de soja y dorar unos
minutos. Mojar con el vino tinto, evaporar, y agregar el tomate
troceado, o triturado, segln nuestras preferencias.

Afadir las hierbas, concentrado de tomate, y el caldo vegetal, asi
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, acompanada de pasta y parmesano rallado.
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Salsa holandesa para Thermomix 21

Ingredientes

150g de mantequilla fundidagtarificada— 4 yemas de hueve 509
de agua-el zumo de medio liméapimienta blanca- sal

Colocar la mariposa en el Thermomix e incorporar todos los
ingredientes en frio, aunque la mantequilla debe estar liquida o en
pomada blanda. Programar 5 minutos a temperatura 702 velocidad
3, aunque es aconsejable vigilar por la boca de la tapa y parar la
coccién 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 fria
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Salsa pesto

Ingredientes

1 manojo (20g) de albahaca fresedl diente de ajo pequefie 1
cucharadita de sal 2 cucharadas de pifiones?2 cucharadas de
parmesano o grana padano ralladd00ml de aceite de oliva virgen
extra

En un mortero, majar el diente de ajo con la sal. Adadir los pifiones y
continuar. Incorporar la albahaca cortada fina y trabajar hasta que
tengamos una pasta fina, a la que afiadiremos el parmesano vy
haremos una masa compacta.

Poco a poco, incorporaremos el aceite de oliva en un hilo, hasta que
consigamos la salsa, mas o menos espesa, segun el gusto,

dependiendo de la cantidad de aceite que agreguemos.

Antes de servir, incorporar un par de cucharadas del agua de coccion
de la pasta.
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Salteado de verduras y setas con cuscus

Ingredientes

150g de pleurotus de cultive 1 zanahoria grande- 15-20 judias
verdes— 1 cebollamediana— 100g de tofu ahumade- 1 vaso de
cuscus-1 1/2 cucharaditas de especias para cusegseite 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 judias verdes durante unos 3 minutos.
Incorporar las setas, y el tofu cortado en tiras finas, y pasar dos o tres
minutos mas.

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 cuscus. Cuando hierva, incorporamos el cuscus,
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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Seitan: elaboracion casera

Ingredientes (para unos 15009)

Para la masa: 500g de gluten de trig@50g de pan rallade 200 mi
de tamari— 600ml de agua (puede variar un poegimienta negra
molida— 2 cucharaditagle sal- 2 cucharaditas de caldo vegetal en
polvo—4 cucharadas de perejil fresco picado fino

Para el caldo: 1 puerro en rodajag~ pimiento verde- %2 pimiento
rojo—30 ml de tamar+ 2 cucharaditas de caldo vegetal en poh®
dientes de ajo golpeadesuna tira de 10cm de alga komblagua—
sal

Templar los liquidos 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 liquido 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 liquido durante la coccién. Escurrir sobre un colador y
conservar en nevera dentro del caldo de coccidn unos tres dias, o bien
envasarlo al vacio, o congelarlo.
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Seitan marinado con noquis fritos

Ingredientes

Seitan en tiras de 1 cm de groserl diente de ajo majade- la
ralladura de 1 limér-1 pedazo de 1 cm de jengibre ralladfioquis
de patata—fécula de patata para rebozar

Colocar en un cuenco el seitdn y mezclar con el limén, jengibre y ajo.
Dejar mezclar los sabores durante 30 minutos. No poner sal, ya que
el seitan la tiene.

Rebozar las tiras con fécula de patata y freir durante dos o tres
minutos, dandoles la vuelta. En una freidora, freir los fioquis sin cocer

previamente a 1902C unos minutos hasta que estén dorados.

Servir acompafiado de una ensalada verde.
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Seitan O caldeiro

Ingredientes

2 patatas medianas 2 lonchas dseitande 1 cm de groseflaurel—
pimentdn dulce y picantesal gruesa-aceite de oliva virgen extra
caldo vegetal deshidratado

Cocer las patatas en agua con sal, laurel y un chorro de aceite, hasta
gue estén cocidas pero enteras. Retirar las patatas, conservar un
poco del agua de la coccién y anadirle una cucharadita de caldo
vegetal. Cocer brevemente el seitan en el caldo para calentarlo.
Escurrirlo.

En un plato disponer las patatas y el seitan. Alifiar con sal gruesa,

pimentén dulce y picante segln gusto y un chorro de aceite de la
mejor calidad. Servir caliente.
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Setas empanadas

Ingredientes

Pleurotus enterosao muy grandes- sal gruesa- huevo batido- pan
rallado— aceite vegetal para freir

Salar las setas, y pasar por huevo batido y pan rallado. Dejar reposar
unos minutos para consolidar el rebozado.

Freir en aceite a 1902C durante unos minutos, hasta que estén bien
doradas, dandoles 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 deultivo (Pleurotus ostreatus) mejor pequefAdsievo batido
— polenta— sal — pimienta negra— aceite de trufa negra aceite
vegetal para freir

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 freimos en aceite abundante, mejor en freidora, a 180-190°C,
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 pequeiias, tres si son grandes.
Servir inmediatamente, para que se mantengan crujientes.
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Shitakecon algas en salsa picante

Ingredientes

5009 de setashitake frescas 1 puerro—alga wakame— alga hijiki
—1 cuchardita deshichimi(siete especias japonesas) cucharadas
de mirin— 2 cucharadas de sake 2 cucharadas de salsa de soja
(shoyu)-aceite de girasct aceite de sésamesal Maldon

Retirar el pie a las setas y cortar en trozos grandes. Limpiar el puerro
y cortar en rodajas al bies.

Remoijar por separado las algas wakame vy 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 minimo durante 5-10 minutos, segin 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 calabaza3 tallos de apic- 1 boniato— 2
patatas medianas- 100g de cebada un par de hojas de celaceite
de oliva—caldo vegetal perejil picado-sal

Poner a cocer la cebada en el caldo vegetal. Cuando lleve media hora
de coccion, sofreir en una sartén el puerro y el apio picados en un
buen chorro de aceite. Cuando estén pasados, incorporar la calabaza
cortada en dados vy 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
pequefios que estallaremos con un cuchillo, asi como la col muy
picada. Afadir 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 maiz de lata con colines de
polenta

Ingredientes

Para la sopa: 1 bote de maiz dulce en consefivaebolla pequefia
1 diente de ajo pequeriecaldo vegetal ligere-aceite de oliva virgen
extra— pimienta negra- sal

Para | os “ c ol l25yale polenthentegrad 508onde a
agua—1 cucharada de aceite de oliva virgen exttacucharadita de
sal—-pimienta negra- aceite vegetal para freir

En el Thermomix, pochar la cebolla picada y el ajo con un poco de
aceite, durante 10 minutos, a 902C. Anadir el maiz de lata, con toda
su agua, y el doble de volumen en caldo. Lo cocemos a 802C 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 maiz, 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, afiadimos la polenta,
mezclamos con una cuchara de madera y cocemos unos dos minutos.
Rellenamos una churrera provista de una boquilla redonda, y
trazamos unas lineas 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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Freimos la polenta, a 1802C 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 colin de polenta
encima del mismo.
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Sopa de misocon fideos udon, shitakey
algas

Ingredientes (para 4 personas)

50g de fideos udor 500ml de caldo de verdurasl cucharada de
mugi miso- algas wakame- 8 setas shitake secasl cucharada de
copos de alga nori

Rehidratar en el caldo de verduras frio 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 ebullicidon y cocer las setas enteras
durante 5 minutos. Laminar y reservar.

Hervir los fideos en el mismo caldo durante 10 minutos, enjuagar con
agua fria y reservar.

En un cuenco individual, disponer en el fondo unos fideos, alga
wakame, 1/4 de cucharada de copos de noriy dos shitake en laminas.
Hervir el caldo, retirar del fuego, afadir 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 anadir 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 misoy wakame

Ingredientes

200ml de caldo deerduras— 1/4 de puerro cortado en tiras finas
un trozo de alga kombdunas hojas de alga wakame€l 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 6 3 litros de caldo vegetal 100g de cebada en grane 2
calabacines- 3 zanahorias-1 puerro—50gde quinoa-50g de fideo
cabellin—aceite de oliva virgen extrasal

Poner a hervir el caldo con la cebada, unos 15 minutos si es en olla
rapida o mas 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
estard hirviendo la cebada, anadir la quinoa bien lavada y escurrida y
cocer todo junto unos 15 minutos.

Apagar el fuego y afiadir los fideos, que se terminardn de cocer con
el calor residual. Rectificar la sal antes de servir.
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Sopas de ajo
Ingredientes

2 dientes de aje- pan duro— aceite de oliva virgen extra caldo
vegetal- pimenton dulce-sal—1 huevo (opcional)

Cortar los ajos en l[dminas, retirando el germen. Freir a fuego suave
en el aceite, en una cazuela de barro individual. Cuando empiece a
dorarse, afadir las rebanadas de pan, de 1 cm de grosor, mds o
menos.

Dorar lentamente, dando la vuelta. Afadir una cucharadita de
pimentdn, 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 carbonararegetariana

Ingredientes

500g de spaghetti 300g de tofu ahumade 500ml de nata liquida
33%-— 2 cebollas medianas en brunoise muy finh diente de ajo
mediano picado muy fine 1 yema de hueve aceite de oliva virgen
extra— sal— pimienta blana —queso parmesano para acompanar

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 spaghettiya
cocidos y muy bien escurridos. Servir acompafados 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 meuniere

Ingredientes

400g de spaghett 1 cucharada de mantequilla clarificada2
cucharadas de mantequillal manojo deperejil—un limon pequefio
—sal

Lavar el limdn, rallar la piel muy fina y reservar. Cortar por la mitad y
exprimir el jugo.

Poner a calentar la mantequilla clarificada, y freir ligeramente en ella
la cdscara de limon rallada y el perejil. Agregar el zumo de limén 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 fornoa mi manera

Ingredientes

5009 de spaghett+ 600g desalsa bolofiesa vegetariarab00 ml de
leche entera-50g de mantequilla- 50g de harina-nuez moscada
pimienta blanca- queso parmesane 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 seria la coccién “al dente”. Escurrir y mezclar con la
bechamel y la bolofiesa.

Verter en una fuente de horno engrasada, cubrir con parmesano

rallado y cocer a 1802 durante unos 20 minutos. Gratinar al final si es
necesario. Dejar templar un poco antes de servir.
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Spaghetti alla putanescaegetariana

Ingredientes

4009 de spaghetti frescos o cualquier pasta lardadientes de aje

1 bote de tomate entero pelado de 7008 cucharadas de alcaparras
— 100g de olivas negras deshuesada® cucharadas de tomate
concentrado- 3 cucharadas de perejil fresco picadaceite de oliva
virgen extra—sal

Sofreir el ajo y el perejil en un fondo de aceite. Escurrir los tomates,
reservando el agua, y cortarlos en trozos pequeiios con la ayuda de
un cuchillo.

Afadir a la olla el tomate picado, las alcaparras enteras y las aceitunas
partidas en 2 6 3 trozos, y pasar unos minutos. Incorporar el agua de
la conserva que hemos reservado, y un poco mas de agua, si es
necesario, y cocer 5 6 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, acompafiada 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 emmantequilla—1/2 pimiento rojo-1
calabacin pelade 1 cebolla mediana 3 cucharadas de perejil picado
— 2 cucharadas de albahaca frespgada— 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,
verdurasy 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 1802 C durante unos 40 minutos. Servir caliente, o tibia.
Debe quedar cuajada pero jugosa por dentro.
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Strudelde setas con queso de cabra

Ingredientes

250g de champifiones limpie200g de pleurotus limpiesl cebolla
grande— 3 huevos-100g de queso de cabra frese@00 ml de nata
liquida 33%- pasta filo—mantequilla o ghee fundidesal—pimienta
negra—aceite de oliva virgenxéra

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 frigorifico.

Estirar una lamina de pasta filo y pincelar con mantequilla o ghee
fundido. Colocar otra ldmina 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 1802 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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Sushidulce — Gukanmakicon queso de
cabray café

Ingredientes

Chocolate negro de cobertuwa210g de queso de cabra fresed5g
de nata liquida 33% 15g de leche entera 30g de azucar 1 sifén
de espumasSi de 0.5k 1 carga NO2Z- papel de acetato- cinta
adhesiva- 1 termdmetro de cocina

Para el caviar de café: 2509 de café expreso edulcer@dale algin
—2.5¢ de calcie 500ml de agua mineral o filtradal 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 notarian al
final.

Fundir y templar el chocolate para que quede brillante. Para ello,
fundimos aproximadamente 2/3 del chocolate hasta 452C maximo,
dejamos enfriar y afiadimos poco a poco el 1/3 restante, picado, sin
fundir, hasta alcanzar los 282C. Después de ello, tan sélo es necesario
subir la temperatura hasta los 322C, que es la temperatura de temple.
De esta forma, el chocolate quedara brillante y quebradizo al corte.
Si el chocolate se enfria, recalentar sin pasarse hasta los 32°C.

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 402C durante 2
minutos. Colamos en el sifén, enfriamos y cargamos el gas. Reservar.

Pesamos el calcicy el algin, por separado, con una balanza de
precisidén. Afiadimos el algin al café, batimos con una batidora hasta
homogeneizar y dejamos reposar una hora para que baje la espuma
formada, que serd abundante.

Mezclamos 500cc de agua fria con el calcicy batimos con unas varillas
ligeramente. Se disuelve inmediatamente.

Para hacer las esferas de café, cargamos la jeringa con el café y
goteamos sobre la solucidon de calcic. Se formaran 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 especifico para la fabricacién 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 coagulacion de
las esferas de café continua desde el momento de su formacidn, y si
esperamos mucho tiempo, llegaran completamente duras a la mesa.
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Tabbouleh

Ingredientes

100 gr de bulgur 1 cebolleta— 2 tomatesmedianos— ¥z taza de
perejil fresco picade %2 taza de menta fresca picad& cucharadas
de zumo de limér 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.

Afiadir los tomates y la cebolleta picada, las hierbas, y alifiar con el

zumo de limdn, aceite, pimienta y sal. Servir como ensalada, o bien
acompafar con hojas de lechuga para usar a modo de cuchara.
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Tarta de champifiones y ricotta

Ingredientes

1 tarta demasa quebrada integrat 500g de champifiones limpies
500g de queso ricotta fresce 200ml de leche o nata liquida6

huevos— 1 cebolla grande- 1 diente de ajo- pimienta— aceite de
oliva vrgen 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 champifiones y mezclar bien.

Verter en la tarta y cocer 30-40 minutos en horno medio con aire a
180¢. Gratinar al final, si es necesario. Servir caliente o templada.
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Tarta de Portobello, hinojo y feta

Ingredientes

350g de champifiones Portobello freseo4 bulbo de hinojo- 1
cebolla mediana 1 lamina de hojaldre 200g de queso fetaaceite
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 champifiones
cortados en trozos, no en laminas, y subir el fuego, cocindndolos un
par de minutos. Salpimentar, y reservar en un escurridor para
eliminar el exceso de liquido.

Forrar un molde de tarta con el hojaldre, y rellenar con los
champifiones escurridos. Disponer por encima el queso feta que
habremos desmenuzado con los dedos, y cocer en horno medio, a
2002C con placa inferior y aire, durante unos 15-20 minutos, hasta
gue esté dorado. Servir con una ensalada verde.
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Tarta de requeixoy cebolla

Ingredientes

300g de requeixe- 3 huevos- 3 cebollas grandes, preferiblemente
dulces— 200g de queso mozzarella ralladdaminas de hojaldre-
aceite de oliva virgen extrapimientanegra— 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 requeixocon los huevos, batiéndolo bien con
unas varillas. Incorporar la cebolla frita, el queso y mezclar bien.

Montar una tarta con una lamina 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 habra
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 desleir con un poco de leche de
arroz si estd 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 mas 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 mas
grande, que refrigeraremos unas horas antes de servir.
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Tirabeques con cebolla nueva

Ingredientes

5009 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 mas finas posibles. En un wok
o sartén amplia, rehogar la cebolla a fuego medio 3 6 4 minutos, hasta
gue comience a ablandarse. Subir el fuego, incorporar los tirabeques
y saltearlos, removiendo de vez en cuando, hasta que estén cocidos,
pero crujientes, mas o menos entre 5y 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 freir en aceite bien

caliente unos 4 6 5 minutos. Escurrir muy bien y alifiar con sal gruesa
antes de servir

316



Tirabeques salteados picantes

Ingredientes

500g de tirabeques 2 dientes de aje- un trozo de 2 cm dengibre
fresco— 2 guindillas Thai frescasl cucharadita de pimienta rosa
aceite de oliva virgen extrasal

Rallar el jengibre y el ajo, y cortar las guindillas en rodajas finas.
Limpiar los tirabeques, quitandoles 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
gue estén hechos pero crujientes. Salar y servir acompafiados de
arroz blanco o pan, si se desea.
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Toad in the holevegetariano

Ingredientes (para un molde de 30x15)

1 cebolla grande- 1 zanahoria grande- 1 puerro— 1/2 bulbo de
hinojo— 2 dientes de aje- 1 paquete desalchichas vegetarianasl
cucharadita de orégano seed. cucharadita de finas hierbas seeas
1 cucharada de perejiaceite de oliva virgen extrasal

Para la batter: 200ml de leche — 100g de harina blanca — 1 cucharadita
de levadura de reposteria — 2 huevos — 1 cucharadita de mostaza
gruesa — 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra — sal

Cortar la cebolla en laminas, 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, afiadimos la
batter que tendremos fria, para que inicie la coccién, y disponemos
las verduras por encima.

Horneamos durante unos 20 minutos a 2002C 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, acompafiado con puré de patata.
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Tomates verdes fritos

Ingredientes

4 tomates verdes pan rallado- polenta— 2 huevos- harina blanca
o de maiz aceite de olivasal

Cortamos los tomates en rodajas, mas 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 maiz, y en otro mas batimos uno
o dos huevos.

Pasamos las rodajas de tomate por harina, huevo y la mezcla de
polenta y pan, y las freimos unos minutos en el aceite a 1802C hasta
que estén doraditas. Las escurrimos con papel de cocina y las
servimos bien calentitas, lo mds rapidamente posible para que
mantengan el crujiente.
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Toor dal- Dal de lentejas con verduras

Ingredientes

Para la sopa de lentejas: 400g lentejas verdes 1 cucharadita de
curcuma— 2 dientes de aje- 1 trozo de 3 cm de jengibre fresed
cucharadita de garam masalal/2 cucharadita de cayena en polvo
(opcional)}-2 cucharaditas de salcaldo vegetal

Para el rehogado de verduras: Zharadas de ghee o aceite vegetal
—1 calabacin pequefiol2 judias-1 tomate mediane-1 cucharadita
de cilantro molido— 1 cucharadita de comino en grane 1
cucharadita de semillas de mostaza hojas de lauret sal

Poner a cocer las lentejas, previamente remojadas, cubiertas con un
par de dedos de agua o caldo, junto con la curcuma, un majado de
jengibre y ajo, y la sal. Cocinar hasta que esté blando y empiecen a
deshacerse las legumbres. Retirar del fuego, afiadir el garam masala
y reservar caliente.

Rehogar en una sartén las especias con el ghee Cuando comience a
chisporrotear la mostaza, incorporar el calabacin sin pelar y las judias
cortadas en trozos. Salar y cocer unos 3-4 minutos. Anadir el tomate
troceado y cocer otros 5 minutos mas. Verter sobre la sopa ya
preparada.

Hervir todo junto un par de minutos, dejar reposar un rato y servir
acompafiado de arroz basmati cocido o pan.
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Torta de maiz de Guitiriz

Ingredientes

150g de harina de trigo blanca 150g deharina de maiz 1
cucharada colmada de gluten de trigo (16¢ huevos medianos
200g de manteca de vaca cocil&25g de azlUcar mas un poco para
espolvorear 1 sobre de levadura de reposterida ralladura de un
limén—un chorro de anis (licor)

Preferentemente con un robot de varillas, o bien a mano, si no
disponéis de él, montar la manteca en pomada con el azucar, limény
anis y anadir poco a poco los huevos. Incorporar la harina de maiz
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
1809C con placa inferior y aire durante 35 minutos.

Al retirar del horno, espolvorear inmediatamente con azucar.
Desmoldar y enfriar en rejilla antes de consumir.
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Tortilla de berenjenas

Ingredientes

2 berenjenas medianas 1 cebolla grande- 2 cuchaadas de
albahaca picada 4 huevos-aceite de oliva- sal— pimienta negra

Cortar las berenjenas en dados pequefios, asi como la cebolla, y
rehogar lentamente hasta que esté bien pochada. A media coccidn,

afadir 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
cherrysalteados

Ingredientes

1 cebolletapequefia— 2 dientes de aje- un pufiado de brotes de
grelos— 2 huevos-tomates cherry- orégano a ser posible freseo
aceite de oliva virgen extrasal

Rehogar en un poco de aceite la cebolleta hasta que esté lista. Afadir
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 laminas finas
un par de minutos en aceite de oliva. Agregar abundante orégano
picado, la sal y rehogar un par de minutos mas. Servir todo junto
caliente.
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Tortilla de patatas chips

Ingredientes

1 bolsa de 150g de patatas chips, preferiblemente sir- 48l 6 12
huevos- 3 cucharadas de cebolla frita crujiente tipo alerraaceite
—sal

Batir 6 huevos con sal y afiadir 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 peladas10 huevos-2 cebollas pequefiasaceite de
oliva virgen extra-sal

Con la ayuda de una mandolina, cortar las patatas y las cebollas en
rodajas lo mas finas posibles. Yo he partido las patatas por la mitad
para obtener medias rodajas, algo mas pequeiias, 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, afiadir las
patatas y el huevo, tapar y bajar al minimo. En mi cocina, que gradua
de1a9,laheregulado al 1,5. Cocinar sin destapar ni mover, durante
45 minutos.

Dar la vuelta en el modo habitual, con la ayuda de un plato. Afadir
un poco de aceite, volver a calentar la sartén de nuevo y volcar con
cuidado la tortilla. Volver a poner al minimo, y cocinar otros 45
minutos. Dar la vuelta en un plato de servicio, y servir caliente, pero
no demasiado. Es bueno que repose 4 6 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 [dminas
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, mezcldndolos con la ayuda del calor
residual de la cocina. Servir caliente
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Tortilla espanola de garbanzos

Ingredientes

4005009 de garbanzos cocide® cebollas grandes5 6 6 huevos
aceite de oliva virgen extrasal

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 espafiola de la forma tradicional y servir caliente.
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Tortilla sin huevo de calabacin,
zanahoria y puerro

Ingredientes

2 puerros medianos?2 calabacines medianes3 zanahorias grandes
—3 cucharadas bien colmadas de harina de garbardasucharadita
de caldo de verduras concentrado, o bien caldo vegetaleite 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. Aiadir el calabacin, 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 mas espesa
que el huevo. Afiadir 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

1809C destapada. Dar la vuelta con ayuda de un plato, y hornear otros
10 minutos mas. Dejar reposar 20 minutos antes de consumir.

328



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 bicarbonatona pizca de sai2
cucharadas de azucar morenr®0g de mantequill&n pomada

Montar las claras a punto de nieve fuerte y reservar.

Batir el resto de los ingredientes hasta obtener una crema. Si es
necesario, afadir mas liquido, 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 cucharén, o menos si se desean mas pequefas, de la
mezcla. Cocer a fuego medio hasta que se formen burbujas en la
superficie, y dar la vuelta con cuidado con una espatula. 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 calabacin, zanahoria y queso
feta

Ingredientes

1 calabacin grande- 3 zanahorias- 1 cebolla pequefia 200g de
queso feta— 2 huevos- harina blanca- pimienta— sal — aceite de
oliva

Rallar fino el calabacin y la zanahoria y escurrir bien envolviéndolo en
un pafio y presionandolo para extraer el liquido. Mezclar con la
cebolla y el queso rallado.

Batir dos huevos, salpimentar e incorporar a las verduras,
mezclandolo bien. Agregar la harina suficiente para darle la
consistencia necesaria, unas cuatro cucharadas, aunque esto se
comprobara mejor en el momento de freir, y se puede corregir si
necesita mas harina.

Tomar pequefias porciones y freir 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 espainola

Ingredientes

2 patatas medianas 1 cebolla mediana 4 huevos- aceite de oliva
virgen extra— 1 cucharaditade levadura de reposteriasal

Cortar las patatas y la cebolla y cocinar, en la forma habitual en que
preparariamos una tortilla espafola. 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 yemasy 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 freir hasta que estén doradas por un lado. Dar la vuelta y
terminar. Anadir mas aceite limpio, a medida que se vaya
absorbiendo.

Servir calientes, acompanadas de una buena ensalada, para
“desengrasar”.
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Tortitas de zanahoria

Ingredientes

1 manojo grande de zanahoria®2 huevos batidos sal— pimienta
negra—harina blanca o de garbanzeaceitede oliva para freir

Para la salsa tzatziki: 1 pepino grandé diente de ajo mediane 1
yogur griego- menta fresca- pimienta negra- sal

Pelar y rallar finas las zanahorias. Mezclar con los huevos batidos y
afadir la harina suficiente para ligar la masa. Salpimentar.

Tomar pequefias porciones con los dedos y freir en aceite caliente
hasta que estén doradas. Escurrir en papel absorbente.

Para el tzatziki, pelar y rallar el pepino. Escurrir el exceso de agua
apretandolo en un pafio. Mezclar con el yogur, salpimentar y agregar

la menta picada generosamente.

Servir las tortitas acompafnadas de las salsa tzatziki.
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Tostadas mexicanas con tempeh

Ingredientes

12 tortillas mexicanas 2 cebollas medianas150g de tempehk-400g
de frijoles refritos- 3 dientes de aje- mezcla de especias mexicanas
—queso en lonchas para fundilaceite de oliva virgen extrasal

En un fondo de aceite, sofreir el ajo unos segundos, hasta que
comience a dorarse. Agregar el tempeh y saltear un par de minutos.
Incorporar la cebolla en ldminas 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 acompafiado de salsa mexicana o una
ensalada.

333



Trigo sarraceno con verduras

Ingredientes

1 vaso de trigo sarraceno (150m)2 vasos de caldo vegetall
cebolla mediana- 2 dientes de aje- 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
gue esté bien pochado.

Incorporar el trigo sarraceno, y rehogar un par de minutos. Afiadir 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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Trinxatvegetariano

Ingredientes

1 berza- 3 patatas medianas 150g de alubias secas? dientes de
ajo—aceite de oliva-caldo de verduras o aguasal

Remojar las legumbres, y poner a cocer en agua o caldo hasta que
estén medio deshechas. Afadir 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 pequefia, 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 cobertural 00 ml de nata liquida 33%licor
segun gusto— cacao en polvo, almendras picadas, fideos de
chocol ate.. para recubrir

Poner la nata en el Thermomix 4 minutos T2 10092 velocidad 2. Aiiadir
el chocolate en trozos o gotas, y mezclar a velocidad 9 unos segundos
hasta que esté fundido. Si se desea, afiadir un chorro de licor y
mezclar a velocidad 6.

Verter en un cuenco y refrigerar. Pasadas 5 horas minimo hacer

bolitas y rebozar en lo que se desee. Conservar refrigeradas hasta 5
minutos antes de consumir
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Turrdn de chocolate con pistachos,
pinones y pasas

Ingredientes

300g de chocolate de coberture60g de mantequid — 1 cucharada
de miel-100g de pistachos pelade25g de pifiones 25g de pasas
sultanas

Fundir el chocolate al bafio maria, cuidando de no calentarlo
demasiado. Afladir la miel y la mantequilla, y dejarlo enfriar un poco.

Mientras aun mantenga la consistencia liquida, 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

4009 de hojas de espinacas limpias, crudasebolla— 2 dientes de
ajo — 1 trozo de 2 cm de jengibre fresed cucharadita de garam
masala— 1 cucharadita de cilantro molidel cucharadita de comino
molido — 2 cucharaditas de curcumal 0 2 yogures griegos 2
cucharadas de semillas de sésamd cucharada de semillas de
sésamo negro- sal — aceite de sésame- 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 muchisimo si
se cuece demasiado. Escurrir y refrescar bien. Reservar en un
escurridor hasta su uso.

Cortar la cebolla en laminas 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, segin 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 fria, afiadir la sal y dejar cocer hasta que se
ablande, sin romperse (probar con un tenedor).

Una vez blandas, tirar el agua de coccion y dejarlas enfriar. Luego,
partir los trozos en barritas de un centimetro de grosor
aproximadamente, retirando la hebra central que suele tener la yuca.
Congelar

Freir las barritas en aceite caliente, hasta que alcancen un color
dorado. Espolvorear con sal a gusto y servir muy calientes.
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