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Description


 Ensaladas    ˜  



 Ensaladas  Cremas y sopas  Pastas



  ˜  



 Carnes  Sándwich, crepes  ESPECIAL MICROONDAS
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•



•



•



•



•



Más de 90 recetas fáciles, ricas, sanas, nutritivas y rápidas rápidas de preparar  preparar  Cocina Fácil, Práctica y Nutritiva
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 Ensaladas    ˜  



  ˜  
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  ˜  
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 Ensaladas    ˜  



30



  ˜  



Ensalada de arroz con alcaparras



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



» 300 g de arroz » 6 lonchas de jamón cocido » 1 pimiento verde » ½ pimiento rojo » Aceitunas deshuesadas » Alcaparras » Aceite de oliva extra virgen » Sal, pimienta » Pimiento rojo y verde asados (para decorar) » Salsa vinagreta de alcaparras



Cocer el arroz en abundante agua, con un poco de sal y aceite hasta que esté al dente, unos 15-18 minutos. Colar, pasar por agua fría y escurrir. Reservar.
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Cortar pequeño el pimiento verde, el rojo, las aceitunas verdes y negras en rodajas, las alcaparras y el  jamón cocido. Salpimentar. Mezclar con el arroz reservado y añadir un poco de salsa de la vinagreta de alcaparras. Verter esa ensalada de arroz en un molde en forma de corona previamente mojado con agua, compactar bien y dar la vuelta al molde. Decorar con el pimiento rojo y verde asados. Se puede poner una salsera con la vinagreta de alcaparras en medio de la corona para presentar a la mesa.



 Ensaladas    ˜  



Ensalada de arroz con aguacate



  ˜  



30



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



» 1 taza de arroz » 1 aguacate » ½ libra de jamón » 2 pepinos » ½ libra de espinacas » Ajos molidos o triturados » Aceite » Sal al gusto » Hojitas de cilantro o menta



Colocar una olla a fuego normal, agregar un poco de aceite y media cucharadita de ajo molido o triturado, dejar dorar el ajo por un minuto y después agregar el agua. Por cada taza de arroz añadir una taza de agua. Sazonar con sal al gusto y dejar hervir. Cuando rompa hervor agregar el arroz previamente lavado en agua, remover y dejar a fuego bajo hasta que el agua se consuma, después retirar del fuego. Pelar el aguacate y cortarlo en trozos pequeños, de igual manera cortar el jamón y pepino en trozos pequeños. Lavar las espinacas y cortar en tiras nas. Finalmente mezclar en un recipiente el arroz con el  jamón, espinacas, pepinos y agua. Servir y decorar con hojitas de cilantro o menta. Cocina Fácil, Práctica y Nutritiva
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 Ensaladas    ˜  



10



minutos



  ˜  



Ensalada de aguacate y naranja 4 Ingredientes



» Hojas de lechuga » 2 aguacates » 3 naranjas, berros Para el aliño » 6 cdas. de aceite de oliva » 1 cda. de mostaza » 1 cda. de azúcar  » 2 cdas. de vinagre de manzana » Sal



Cocina Fácil, Práctica y Nutritiva
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4 Preparación



Lavar la lechuga, escurrirla bien y cortarla en trozos. Separar las hojas de los berros lavados. Cortar los aguacates en gajos. Pelar las naranjas y separar los gajos, quitarles la piel a los gajos pasando el cuchillo entre la piel y la pulpa. Mezclar bien los ingredientes del aliño. Decorar a gusto la ensalada en el plato y verter el aliño por encima.



 Ensaladas    ˜  



Ensalada de apio con uvas 4 Ingredientes



» » » » » » » » » » »



1 rama de apio blanco 8 nueces peladas 4 aceitunas negras 4 aceitunas verdes 2 naranjas 4 cdas. de aceite de oliva 1 limón 1 cdta. de mostaza Perejil, sal y pimienta 1 ramita de cebolla Lechugas variadas



  ˜  



20



minutos



4 Preparación



Pelar el tallo de apio y cocinarlo en una cazuela con sal durante 10 minutos a hervor suave, para quitarle el sabor fuerte. Escurrir el apio y cuando esté templado cortarlo en dados. Pelar y cortar las naranjas y trocear las nueces. Mezclar el apio, las aceitunas, las naranjas y las nueces peladas en una ensaladera grande y aliñar con el aceite de oliva mezclado con el zumo de limón, la mostaza, la sal y la pimienta. Espolvorear con cebolla picada. Servir sobre una base de lechugas variadas.
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 Ensaladas    ˜  



  ˜  



10



Ensalada de atún



minutos



4 Ingredientes



» » » » » » » » »



4 latas de atún El zumo de 3 limones 1 pepino 2 tomates ½ cebolla 5 cdas. de mayonesa Pimiento (opcional) Galletas saladas Hojas de lechuga



Cocina Fácil, Práctica y Nutritiva
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4 Preparación



Vaciar las latas de atún en un recipiente grande, agregar el tomate, la cebolla y el pepino picados en el tamaño que más guste, añadir también pimiento si se desea, y mezclar todo muy bien.  Añadir el zumo de limón y la mayonesa (5 cucharadas), se puede añadir más o menos si se desea. Poner en una fuente las hojas de lechuga, y agregar la mezcla anterior por encima. Acompañar con galletas saladas.



 Ensaladas    ˜  



Ensalada de espárragos y arándanos 4 Ingredientes



» » » » » » » » » » »



1 kg espárragos blancos 1 lechuga pequeña 1 manojo de cebolla tierna 100 g queso 30 g nueces 3 cdas. de aceite de oliva 1 cda. de vinagre 2 cdtas. de mermelada 1 cdas. de mostaza Sal, pimienta rosa 50 g de arándanos rojos



  ˜  



25



minutos



4 Preparación



Pelar los espárragos, cortar las puntas y cortarlos en pedazos. Limpiar la lechuga, enjuagarla y arrancar las hojas grandes. Limpiar, enjuagar y cortar muy na la cebolla tierna. Cortar el queso en tiras. Picar las nueces. Calentar 2 cucharadas soperas de aceite de oliva en una sartén. Freír los espárragos en el aceite durante 2-3 minutos y al nal añadir las nueces. Sacarlo todo de la sartén. Mezclar en un cuenco la mermelada, la mostaza, la sal, la pimienta rosa y el resto del aceite de oliva.  Agregar los espárragos, la cebolla tierna, el queso, las nueces y los arándanos. Mezclar. Servir la ensalada de espárragos sobre de las hojas de lechuga. Cocina Fácil, Práctica y Nutritiva
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 Ensaladas    ˜  



  ˜  



Ensalada de frutas



15



minutos



» » » » » » » »



4 Ingredientes



4 Preparación



1 aguacate mediano 1 papaya mediana ½ piña tropical 3 bananos 2 naranjas 1 manzana El zumo de 2 limones 1 cda. de azúcar 



Se pelan y limpian de semillas las frutas, se trocean en cuadritos y se colocan en una bandeja honda y larga; se les añade el limón y el azúcar; se mezcla, se pasa a la nevera y se sirve fría en platos de postre.
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Hay que poner bastante zumo de limón para evitar que se oxiden las frutas. Si se desea se puede a gregar queso rallado y crema de leche al momento de servirla.



 Ensaladas    ˜  



  ˜  



Ensalada de huevo



15



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



» 2 huevos cocidos, pelados y troceados » 2 cdas. de mayonesa » 2 cdas. de mostaza » 1 cda. de cebollino picado » ½ libra de arvejas, hervidas y escurridas » Hojas de lechuga o repollo



Mezclar las arvejas con los huevos, la mayonesa, la mostaza y el cebollino. Rellenar las hojas de lechuga o repollo. Sugerencias. Se puede preparar el “relleno” con antelación y reservarlo en la nevera. Montarlo en el momento de servir.
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 Ensaladas    ˜  



10



minutos



  ˜  



Ensalada de jamón y manzana 4 Ingredientes



4 Preparación



» Lechuga variada » 2 manzanas » ½ libra de champiñones » ½ libra de jamón serrano » ½ libra de pasas » 1 limón » Vinagreta » Aceite de oliva virgen » 4 tomatitos para decorar 



Lavar las manzanas, cortarlas en rodajas y rociarlas con limón. Lavar la lechuga y cortarla.
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Saltear los champiñones en una sartén con un poquito de ajo, añadir las pasas, y el resto de los ingredientes. Colocar en una fuente. Rociar con limón, y vinagreta por encima y decorar con los tomatitos.



 Ensaladas    ˜  



Ensalada de manzana y mariscos



  ˜  



20



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



» 1 manzana » 4 langostinos » 4 mejillones » Almendras al gusto » Aceite de oliva virgen » Hojas de lechuga » Vinagre balsámico » Sal, pimienta » 1 limón



Cocer por separado los mejillones y los langostinos. En un bol mezclar los mariscos troceados con la lechuga, las almendras el aceite y el vinagre. Partir las manzanas en discos, salpimentar y mo jar con un poco de zumo de limón para que no se negreen. Montar la ensalada, entre disco y disco regar con el aliño que quedó en el fondo del bol.
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 Ensaladas    ˜  



25



  ˜  



Ensalada de manzana



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



» 300 g de lechuga » 4 manzanas » Aceite de Oliva » 50 ml de vinagre » 80 g de queso » 120 g de nuez » 20 ml de miel de maíz » Sal » Pimienta



Lavar la lechuga, secar las hojas y trocearla, reservar. Para cada porción se utiliza una manzana completa. Primero cortar la parte superior, ésta servirá como tapa. Después quitar el centro de la parte inferior a modo de plato hondo. Tener preparado un bol con hielo y agua, para poner tanto las manzanas como la tapa y el centro, pues todo, a excepción del corazón, va a utilizarse. Ahora agregar unas gotitas de limón para evitar que se oxiden y poder reservarlas. La carne del centro servirá para hacer cubos y utilizarlos dentro de la ensalada. Para la vinagreta, sazonar el vinagre, agregar poco a poco el aceite mientras se bate, nalmente agregar la miel para dar dulzor y textura. Picar en cubitos el queso y la nuez. Poner la lechuga en el fondo de la manzana, agregar los cubos de manzana y queso, la nuez y terminar con la vinagreta. Para colocar la tapa colocar un palillo cortado a la mitad. Decorar el plato con un poco de vinagreta.
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 Ensaladas    ˜  



Ensalada de pollo con espárragos



  ˜  



20



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



» 4 cogollos de lechuga » 500 g de pechuga de pollo asada » 12 palitos de surimi » 16 yemas de espárragos blancos en conserva » 1 zanahoria » 1 cebolla pequeña » Aceite de oliva, vinagre » Sal (opcional)



Cortar los cogollos en rodajas gordas y dejar en agua, escurrir bien los espárragos. La cebolla y la zanahoria se cortan en juliana. Colocar en la base de un plato la lechuga, la zanahoria y la cebolla, y rociar vinagre por encma; colocar ahora trozos de pechuga, el surimi, los espárragos y mezclar muy bien. La sal es opcional, no es necesario utilizarla si alguno de los ingredientes la lleva. Cocina Fácil, Práctica y Nutritiva
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 Ensaladas    ˜  



  ˜  



Ensalada griega



15



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



» Lechuga variada » 3 tomates en gajos » 1 trozo de pepino en rodajas nas » 1 trozo de cebolla en juliana na » Aceitunas negras » 100 g de queso feta cortado en triángulo pequeños » Perejil fresco picado, orégano seco



Primero con los ingredientes de la vinagreta hacer una emulsión en un tarrito con tapa, a modo de coctelera.



Vinagreta » 6 cdas. de aceite de oliva virgen extra » 2 cdas. de zumo de limón » 1 diente de ajo machacado » 1 pizca de azúcar, sal y pimienta Cocina Fácil, Práctica y Nutritiva



16   ˜  



Luego poner en el fondo de la ensaladera la lechuga, luego los tomates, el pepino, la cebolla, las aceitunas y el queso. Incorporar casi toda la vinagreta, mezclando un poco todo. Espolvorear con el perejil y el orégano. Terminar de incorporar toda la vinagreta y servir.



 Ensaladas    ˜  



Ensalada vegetariana



  ˜  



20



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



250 g de habichuelas 50 g de tomates maduros 15 ml de vinagre 60 ml de aceite de oliva 4 huevos cocidos y cortados en gajos » 120 g de aceitunas negras » Sal y pimienta » Perejil



Poner a hervir las habichuelas en una cazuela y cocer hasta que estén bien tiernas, 2 a 4 minutos desde que el agua empieza a hervir. Escurrir y pasar por el grifo. Cortar los tomates en rodajas transversales o en lonchas longitudinales. Añadir las habichuelas, los tomates, los huevos y las aceitunas. Agregar el vinagre, el aceite y sazonar con sal, pimienta y perejil.



» » » » »
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Cremas y sopas    ˜  



  ˜  



Crema de auyama



30



minutos



4 Ingredientes



» 1 kg de auyama » 1 litro de agua » Sal a gusto » Pimienta molida » Aceite de oliva Para el toque secreto » 200 g de queso Cheddar » 1 cda. de mantequilla
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4 Preparación



Cortar el queso en cubitos pequeños y reservar. Cortar la auyama y llevar a hervor en un litro de agua. Cocinar a fuego medio hasta que la auyama esté bien blanda. Retirar la cáscara de la auyama y procesar agregando el líquido de cocción hasta obtener la consistencia deseada, llevar de nuevo a la olla, condimentar con la sal y la pimienta, agregar el queso y la mantequilla bien fría, revolver bien y servir bien caliente. Para agregar un poco de textura puede servir con pan tostado.



Cremas y sopas    ˜  



Crema de brócoli



  ˜  



20



minutos



4 Ingredientes



» » » » » »



450 g de brócoli 1 puerro grande 1 papa pequeña 1 litro de caldo de pollo 1 cda. de aceite Sal



4 Preparación



Lavar las verduras. Cortarlas en trozos grandes y poner en la olla exprés junto con el caldo de pollo y la papa pelada y partida también en trozos grandes. Cocer durante 10 minutos. Retirar y triturar la verdura añadiendo caldo hasta que quede una textura de crema ligera. Si se hace el plato en una olla normal, dejar hervir la verdura unos 20 minutos. Cocina Fácil, Práctica y Nutritiva



19   ˜  



Cremas y sopas    ˜  



40



  ˜  



Crema de champiñones



minutos



4 Ingredientes



» » » » »



1 kg de champiñones frescos 2 cdas. soperas de harina 100 ml de leche 1 limón Mantequilla, sal 4 Preparación



 Limpiar los champiñones en agua con limón (varias veces). Después, cocerlos en agua con otro limón. Reservar.
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Hacer una crema ligera, añadiendo 2 cucharadas soperas de mantequilla a una sartén. Cuando esté derretida, agregar la harina y remover durante unos 3 minutos para que la mezcla no sepa a harina. Incorporar poco a poco la leche y remover.  Agregar el caldo del cocido de los champiñones y parte de los champiñones cortados en trocitos sin dejar de remover. Pasarlo todo por la batidora y colarlo. Añadir el resto de los champiñones troceados.



Cremas y sopas    ˜  



Crema de coliﬂor



  ˜  



30



minutos



4 Ingredientes



» 1 colior grande » 1 papa pequeña » 1 cebolla grande » 1 cda. de mantequilla » Aceite de oliva » 1 litro de caldo de pollo » 400 ml de leche » 200 ml de nata » Sal y pimienta



4 Preparación



Cortar la papa, la cebolla y la colior en pequeños trozos y saltear estos ingredientes con el aceite y la mantequilla. Taparlo y dejarlo unos 8-10 minutos hasta que se ablande un poco la colior. Pasado este tiempo añadir el caldo de pollo, la leche, la nata y salpimentar. Cuando empiece a hervir bajar el fuego y dejarlo unos 12-15 minutos más. Después pasarlo por la batidora y estará listo para servir.
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Cremas y sopas    ˜  



30



  ˜  



Crema de espinacas



minutos



» » » » » » »



4 Ingredientes



4 Preparación



4 manojos de espinacas 2 zanahorias 2 puerros grandes 2 papas 2 huesos de ternera 1 cda. de maicena ¼ de queso rallado



 Hacer un caldo con los huesos de ternera. Colar el caldo y cocer en él los puerros, las zanahorias y las papas durante 20 minutos.
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  Añadir las espinacas y dejar cocer 5 minutos más. Pasar todo por la batidora. Para espesar, disolver una cucharada de maicena. Servir y rallar queso encima.



Cremas y sopas    ˜  



Crema de tomate y queso



  ˜  



35



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



» 600 g de tomates maduros » 1 cebolla » 1 zanahoria » 1 cda. salsa de tomate » 1 cda. de azúcar  » ½ litro de caldo de verdura » 1 hoja de laurel » 1 pan duro » ½ libra de queso tierno » Aceite, sal y pimienta » Tomillo



Escaldar los tomates en agua caliente. Después pelarlos y picarlos pequeñitos y reservar. Picar la cebolla y la zanahoria. Rehogar con un poco de aceite de oliva hasta que la cebolla se ponga transparente. Añadir el tomate picado, el concentrado de tomate y la hoja de laurel. Agregar sal y azúcar y freír durante unos minutos. Cuando el tomate esté hecho, verter el caldo de verduras y tapar. Dejar cocer unos 10 minutos. Aparte cortar el pan a daditos, freírlo y escurrir sobre papel absorbente. Cortar unos daditos de queso tierno, que servirán para acompañar y decorar la crema. Cuando termine la cocción de la olla, retirar la hoja de laurel y agregar porciones de quesitos. Pasar por la batidora hasta conseguir una crema nita y recticar de sal y pimienta. Por último, espolvorear con tomillo y servir con rebanadas de pan y daditos de queso tierno. Cocina Fácil, Práctica y Nutritiva
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Cremas y sopas    ˜  



35



  ˜  



Sopa de cordero y tallarines



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



» 500 g de cordero cortado en tiras » Aceite del cordero » 2 papas, cortadas en cubitos » 1 colinabo, cortado en cubitos » 2 cebollas, cortadas en cubitos » 1 zanahoria, cortada en cubitos » Sal o cubito de caldo » 2 o 3 litros de agua » 1 paquete de tallarines



En una sartén grande, freír ligeramente el cordero en la grasa. Agregar las verduras y remover. Luego agregar el agua y el cubito de caldo o sal.
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Cocinar hasta que el cordero esté casi tierno. Incorporar unos minutos antes de terminar la cocción los tallarines y listo.



Cremas y sopas    ˜  



Sopa de espárragos



  ˜  



30



minutos



4 Ingredientes



» » » » » » »



12 espárragos verdes Caldo de pollo 1 pechuga de pollo 4 cdas. de salsa de soja 2 cdas. de maicena Sal, pimienta Perejil picado



4 Preparación



Cortar los espárragos en trozos no muy grandes, ponerlos en una cazuela alta y añadir el caldo de pollo, dejar cocer 10 minutos. Cortar la pechuga en lonchas muy nitas, mojar con la salsa de soja, añadir todo a la sopa, dejar cocer 5 minutos, recticar de sal, añadir pimienta al gusto y perejil picado. Diluir la maicena en un poco de agua y verter en la sopa, remover y dejar cocer un minuto. Servir bien caliente.
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Cremas y sopas    ˜  



35



  ˜  



Sopa de pollo y coloﬂor



minutos



» » » » » » » » »



4 Ingredientes



4 Preparación



1 pechuga de pollo ½ cebolla 750 g de colior  4 tazas de caldo de pollo 1 taza de leche 3 cdtas. de estragón 2 cdas. de aceite Pimienta Sal



En una olla con aceite caliente freír la pechuga de pollo deshuesada y cortada en dados hasta que se dore. Añadir el resto del aceite y rehogar la cebolla picada hasta que quede transparente. Agregar la colior en trocitos, el caldo y la leche. Cocinar 15-20 minutos.
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Triturar bien con la batidora hasta que tenga consistencia lisa. Volver a verter sobre la olla, salpimentar y añadir el estragón y el pollo frito. Dejar cocinar todo durante al menos 10 minutos. Servir.



Cremas y sopas    ˜  



Sopa de zanahoria



  ˜  



35



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



1 cda. de aceite vegetal 1 cebolla picada 1 papa, pelada y picada 450 g de zanahoria, pelada y picada » 5 tazas de caldo de pollo o vegetales bajo en sodio » Cilantro fresco picado



Caliente el aceite en una olla y sofría la cebolla por 5 minutos. Añada las papas, zanahoria y el caldo. Deje hervir, reduzca el fuego y tape. Cocine por 20 minutos hasta que las zanahorias estén blandas.



» » » »



 Agregue la mezcla en el procesador de alimentos junto con el cilantro. Una vez que obtenga una mezcla homogénea, regrese a la olla. Sazone con sal y pimienta si es necesario. Caliente antes de servir.
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Cremas y sopas    ˜  



  ˜  



Sopa rápida



30



minutos



4 Ingredientes



» » » » » »



1 pechuga de pollo 1 pastilla de caldo de pollo 50 g de arroz 50 g de garbanzos Fideos para sopa 2 huevos cocidos
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4 Preparación



Moler los garbanzos y el arroz, poner en la olla, 2 litros de agua, el pollo, la pastilla de caldo, los garbanzos molidos y el arroz molido, cocinar durante 10 minutos. Cuando esté preparado el caldo, se pasa por un colador, y luego en el caldo colocar los deos. Mientras, picar el pollo y los huevos y cuando ya estén cocidos los deos se le agrega encima a la sopa y se luego se sirve.



 Pastas    ˜  



Espaguetis con salsa de yogur



  ˜  



25



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



» 350 g de espaguetis » 2 calabacines » 4 zanahorias » 8-10 tomates cherry » ½ libra de queso » Aceite de oliva extra virgen » Sal



Poner a hervir los espaguetis siguiendo las instrucciones del fabricante. Escurrir y pasar por agua fría. Mientras, rallar los calabacines bien lavados, y las zanahorias previamente peladas, ponerlos en una sartén con un poco de aceite caliente, saltear durante unos 8 minutos. Añadir los tomatitos partidos por la mitad, un par de minutos y apagar el fuego.



Para la salsa » 2 yogures » 1 cda. de zumo de limón » ½ cebolla » ½ cda. de curry » Sal



La salsa. Rallar la cebolla y mezclarla con los demás ingredientes, salar al gusto. Emplatar. Poner los espaguetis, encima las verduras, agregar la salsa y colocar un poco de queso desmenuzado. Cocina Fácil, Práctica y Nutritiva



29   ˜  



 Pastas    ˜  



  ˜  



30



Macarrones boloñesa



minutos



4 Ingredientes



» » » » » » » » » »



400 g de macarrones 300 g de carne picada 1 cebolla 1 diente de ajo 6 tomates maduros 3 cdas. de aceite 1 hoja de laurel ½ cdta. de orégano ½ cdta. de azúcar  1 pizca de pimienta
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4 Preparación



Escaldar, pelar y picar los tomates. Pelar y picar el diente de ajo y la cebolla. Calentar el aceite en una sartén. Freír la cebolla y el diente de ajo a fuego medio, hasta que estén dorados.  Añadir los tomates, la carne picada, el laurel, el orégano, el azúcar y la pimienta. Cocer, sin dejar de remover con una cuchara de madera, durante 10 minutos. Cocer los macarrones en agua hirviendo hasta que estén blandos. Escurrirlos y mezclarlos con la salsa para servirlos.



 Pastas    ˜  



Macarrones con leche



  ˜  



20



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



» 700 g de macarrones » 3 huevos » ½ libra de queso rallado » 400-500 cc de leche » Sal, pimienta negra » Aceite de oliva extra virgen



Cocer los macarrones siguiendo las instrucciones del fabricante. Escurrir bien y verter en una bandeja apta para el horno untada con un poco de aceite. Mezclar los huevos bien batidos con la leche la sal, la pimienta y un poco de queso rallado. Verter esta mezcla sobre los macarrones, esparcir queso rallado por encima y rociar con aceite de oliva. Introducir en el horno previamente calentado a unos 200ºC hasta que se gratine la parte superior.
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 Pastas    ˜  



30



minutos



  ˜  



Macarrones con verduras 4 Ingredientes



» 500 g de macarrones » ½ pimiento rojo » 2 pimientos verdes » 1 berenjena » ½ puerro (la parte blanca) » 4 tomates maduros » Queso rallado » Sal, albahaca » Aceite puro de oliva
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4 Preparación



Cocer los macarrones siguiendo las instrucciones del fabricante. Mientras en una sartén poner un poco de aceite y todas las verduras, menos el tomate, cortadas en trozos un poco grandes, salar y dejar rehogar unos 10 minutos. Añadir los tomates partidos en 4 trozos cada uno, la albahaca fresca picada y se deja todo junto 5 minutos más. En una fuente apta para el horno poner los macarrones escurridos y las verduras, espolvorear con queso rallado, unas gotas de aceite, gratinar y servir.



 Pastas    ˜  



  ˜  



Pasta con albóndigas de atún



30



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



» 600 g de pasta fresca » ½ litro de salsa de tomate » 1 cebolla » ¼ de cdta. de orégano » 1 ramillete de perejil » 2 rebanadas de pan fresco » 1 lata de atún » 2 huevos » 2 cucharadas de leche » Sal, pimienta » Aceite de oliva



En una sartén poner a dorar la cebolla, y cuando esté en su punto añadir la salsa de tomate, el orégano y reservar. Mientras, con el pan, la leche, el perejil trinchado, los dos huevos, el atún, la sal, y un poco de pimienta, preparar la masa para las albóndigas. Poner aceite de oliva a calentar, freír las albóndigas colocándolas en un plato. Cocer las pasta unos 12 minutos y escurrirla sin enfriarla. Mezclarla con la salsa, y servir acompañada de las albóndigas. Cocina Fácil, Práctica y Nutritiva
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 Pastas    ˜  



  ˜  



25



Pasta con brócoli



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



» 200 g de pasta (mejor si es corta) » ½ libra de brócoli » ½ libra de queso parmesano rallado » Aceite de oliva » Agua » Sal



Se pone a hervir en una olla abundante agua. Mientras se calienta, se lava y se corta en ramas pequeñas el brócoli. Cuando el agua empieza a hervir se le echa un puñadito de sal y acto seguido se añaden la pasta y el brócoli. Se deja hervir el tiempo que requiera la pasta (suelen ser entre 10 y 12 minutos), sin dejar de remover cada dos minutos con una cuchara. Cuando haya pasado el tiempo de cocción, se escurre todo en un escurridor, se vuelve a echar en la olla y se añade aceite. Se mezcla bien y se sirve. Se le añade queso rallado por encima.
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 Pastas    ˜  



  ˜  



Pasta con espinacas y champiñones 4 Ingredientes



» ½ libras de pasta (conchas) » ½ libras de espinacas » ½ libras de champiñones » Nata de cocinar  » Queso rallado » 1 cebolla, 2 ajos » Aceite de oliva y sal 4 Preparación



Quitarle los rabillos a las espinacas y ponerlas a cocer en agua con sal. Mientras, se la-



30



minutos



van y se cortan los champiñones en láminas. También pelar y picar el ajo y la cebolla. Cuando estén listas las espinacas sacarlas y ponerlas a escurrir, y en la misma agua poner a cocer la pasta hasta que esté al dente y escurrir. Mientras se va cociendo la pasta saltear el ajo y la cebolla en una sartén, y cuando la cebolla esté blandita añadir los champiñones, después las espinacas, la nata y el queso. Dejar cocer el conjunto hasta que la nata espese un poco y coja un ligero tono verdoso. Entonces añadir la pasta, revolver bien y servir. Cocina Fácil, Práctica y Nutritiva
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 Pastas    ˜  



30



  ˜  



Pasta con pollo y champiñones



minutos



4 Ingredientes



» » » » » » »



250 g de pasta 150 g de champiñones 170 g de pechuga de pollo 6 espárragos verdes 75 g de queso de cabra 400 ml de nata líquida ½ vaso de brandy



Cuando el pollo se haya dorado sacar de la sartén y reservar, y echar en ese mismo aceite los champiñones y los espárragos.



4 Preparación



Poner el agua de la pasta a hervir, y cuando queden 8-10 minutos para que esté hecha la pasta volver a echar el pollo a la sartén y añadir el brandy. Dejar que se reduzca y bajar el fuego, y cuando haya perdido algo de calor poner la nata y el queso troceado.



Cortar el pollo en dados pequeños. Salpimentar y llevar a una sartén, que tendrá un chorro de aceite y estará a fuego fuerte. Mientras, letear los champiñones y cortar los espárragos.



Remover bien para que se mezclen los ingredientes y mantener en la sartén hasta que la nata empiece a espesar. Para terminar verter el contenido de la sartén sobre la pasta.
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 Pastas    ˜  



Pasta con salchichas y albahaca



  ˜  



20



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



350 g de pasta cocida y escurrida 3 salchichas rebanadas ¾ de taza de tomates cherry en mitades 2 cdas. de albahaca fresca picada y unas hojas para adornar  » ¼ de cebolla picada namente » 1 diente de ajo triturado » 2 cdas. de mantequilla » ¼ de taza de vino blanco » Aceite de oliva » Sal y pimienta



Freír las salchichas en un poco de aceite de oliva y reservar. Agregar la cebolla y dorar ligeramente, después el ajo y a continuación los tomates.  Agregar entonces el vino blanco y la mantequilla.



» » » »



 Añadir la pasta, las salchichas, la albahaca, sazonar al gusto y saltear. Servir decorando con unas hojas de albahaca.
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 Pastas    ˜  



  ˜  



Pasta oriental



35



minutos



» » » » » » » » »



4 Ingredientes



4 Preparación



300 g de espaguetis 1 puerro 2 cebollas 2 zanahorias ½ pimiento rojo ½ pimiento verde ½ libra de champiñones Salsa de soja Jengibre, sal



Picar la verdura en juliana y freirla con la menor cantidad de aceite posible, cuando la verdura esté “al dente”, incorporar los champiñones laminados y remover hasta que se hagan, a continuación agregar un buen chorro de salsa de soja y un poco de jengibre rallado.
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Bajar el fuego y dejar que se vaya haciendo mientras se cocina la pasta. Mezclar la pasta con la verdura y servir.



Carnes    ˜  



Atún encebollado



  ˜  



30



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



» 350 g de lomos de atún » 2 cebollas grandes » 4 dientes de ajo en tiras nas » 2 hojas de laurel » Sal » 1 chorro de vino no » Aceite de oliva extra virgen



Partir en trozos grandes la cebolla. Luego calentar aceite en una cazuela y dorar la cebolla, con el ajo y el laurel, con un poco de sal, a fuego medio hasta que la cebolla esté dorada y con zonas algo oscuras.  Apartar la cebolla dejando el centro libre. En el centro poner el atún en tacos, dorar por los lados, por arriba y por abajo. Cuando esté dorado mezclar con la cebolla, añadir el vino, volver a mezclar, y dejar que se evapore. Cuando haya evaporado casi todo y quede una salsita servir poniendo un poco de sal por encima. Cocina Fácil, Práctica y Nutritiva
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Carnes    ˜  



  ˜  



Bacalao al ajillo



30



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



» ½ libra bacalao en letes sin espina » 3 ajos » ½ libra de harina » 2 pimientos verdes » 3 papas » Aceite de oliva » Sal



Cortar los letes de bacalao en trozos medianos, salar, pasar por harina y freír en aceite de oliva.
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Cuando esté casi frito añadir los ajos cortados en láminas. Servir acompañado de pimientos verdes fritos y papas cocidas, rociadas con un poco de aceite donde se fritó el bacalao.



Carnes    ˜  



Croquetas de atún



  ˜  



15



minutos



» » » » » »



4 Ingredientes



4 Preparación



2 latas de atún 4 huevos ¼ de taza de perejil picado ½ taza de harina ½ taza de pan rallado Sal y pimienta al gusto



Retirar el atún de la lata, y escurrir su líquido. En un recipiente grande se vierte el atún, los huevos, el perejil, y el pan rallado, se salpimenta la preparación y se mezcla muy bien. Se agrega harina a la mezcla, hasta lograr que se pueda moldear con las manos. Se arman las croquetas y se fríen en aceite bien caliente.
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Carnes    ˜  



30



minutos



  ˜  



Huevos rellenos de atún 4 Ingredientes



4 Preparación



6 huevos 2 latas de atún 1 lata de pimientos 1 lata de aceitunas rellenas de anchoa » Hojas de lechuga » Mayonesa



Cocer los huevos, pelarlos, cortarlos por la mitad y reservar las yemas.



» » » »
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Hacer una mezcla con el atún las yemas reservadas y unas cucharadas de mayonesa, rellenar los huevos con la mezcla y adornar con un trocito de pimiento o una aceituna. Colocar los huevos sobre una hoja de lechuga y servir.



Carnes    ˜  



Lomo de bacalao en salsa tártara



  ˜  



25



minutos



» » » » » »



4 Ingredientes



4 Preparación



1 lete de lomo de bacalao 1 papa por persona 4 cda. de harina 1 chorrito de miel Cerveza Salsa tártara, sal



Mezclar la harina con la miel, una pizca de sal y la cerveza hasta conseguir una pasta cremosa. Pelar las papas y cortarlas en bastones gruesos. Dejar en agua fría un rato y después freírlas en abundante aceite caliente. Reservar.



Salsa tártara Ingredientes ▪ 2 cdas. de mayonesa ▪ 1 cda. de alcaparras ▪ 1 ramita de perejil fresco ▪ Pimienta al gusto



Pasar los letes de bacalao por harina y después por la pasta de tempura. Freír en el mismo aceite de las papas. Colocar las papas fritas en la base del d el plato, encima el bacalao y cubrir con la salsa tártara.



Preparación. Procesar la mayonesa, las alcaparras y el perejil con ayuda de una licuadora, condimentar con pimienta y sal. Las alcaparras se pueden sustituir por pepinillos.
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Carnes    ˜  



  ˜  



30



Merluza Merl uza al vapor v apor



minutos



4 Ingredientes



» 2 lomos de merluza » 1 puerro, la parte blanca » 1 zanahoria » Hojas de perejil » Aceite de oliva virgen » Sal Aceite de perejil » Aceite de oliva virgen » Perejil, ajos



4 Preparación



Limpiar los lomos de merluza, que queden sin escamas ni espinas. Pelar bien la zanahoria y el puerro, y cortar ambos en bastoncitos nos. Colocar la verdura encima del lomo de merluza, salar y colocar varias hojas de perejil entero. Poner la olla vaporera con dos pocillos de agua a hervir. Cuando empiece el vapor, colocar la merluza en el recipiente para cocer al vapor, regar un hilo de aceite de oliva y esperar 8 minutos. Mientras se cuece el pescado preparar el aceite de perejil. En el vaso batidor introducir el perejil y el aceite (que cubra el perejil) y triturar hasta que quede bien no. Si se desea se puede añadir un diente de ajo pelado a la hora de triturar. A la hora de servir acompañar la merluza con una cucharada de aceite de perejil.
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Carnes    ˜  



Sardinas horneadas



  ˜  



30



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



» 800 gr de sardinas » ½ vaso de aceite de oliva. » 2 limones (zumo) » 1 vaso de vino blanco » 3 hojas de laurel » Pimienta blanca molida » Romero, sal



Precalentar el horno a 200º C. Limpiar las sardinas, eliminando las cabezas y las espinas, dejándolas abiertas como un libro. Colocarlas sobre una bandeja de horno, untada con aceite. Salpimentarlas y agregar por encima una picadita de laurel y romero. Rociar por encima con el zumo de los limones y unas cucharadas de vino blanco. Llevar la bandeja al horno, dejarla cocer, durante 15 minutos. Durante la cocción, regarla con el propio jugo. Servir calientes. Cocina Fácil, Práctica y Nutritiva
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Carnes    ˜  



20



minutos



  ˜  



Pinchos de mariscos



4 Ingredientes



» » » »



8 gambas grandes crudas, peladas 8 ostras, 8 trozos de pescado blanco 8 trozos de salmón, 8 mejillones 8 palitos de madera



Ingredientes del glaseado » 1 chorrito de aceite de oliva » 2 guindillas sin semilla » 1 diente de ajo machacado » 1 cda. de zumo de limón 4 Preparación



Calentar la parrilla a fuego medio. Ensartar en las brochetas un mejillón, pescado, gamba, ostra y salmón. Preparación del glaseado. Mezclar el aceite, guindillas, ajo y zumo de limón. Glasear los palitos y llevar a la parrilla engrasada. Voltear y barnizar varias veces hasta que los mariscos cambien de color y se cocinen bien.
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Carnes    ˜  



Albóndigas de carne



  ˜  



30



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



» 800 g de carne molida » 1 huevo » ½ libra de harina » 1 diente de ajo » Perejil » Sal » Pimienta » Aceite



 Poner toda la carne en un bol grande. Picar el ajo y el perejil bien chiquito y agregarlo junto con el huevo un poco de sal y de pimienta. Mezclar bien toda la preparación. Tomar un poco de carne, darle forma redonda con la mano y pasarla por la harina. Luego darle forma nuevamente con la mano y separarla.   Repetir estos dos últimos pasos hasta terminar con toda la carne. Una vez listo, cocinarlas en una sartén con un poco de aceite aproximadamente 5 minutos por cada cada lado. Retirar y están listas para servir.
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Carnes    ˜  



  ˜  



Pechuga a la plancha



30



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



» 4 pechugas de pollo » Zumo de 1 limón » Zumo de 1 naranja » Mermelada de arándanos » Esencia de tomillo y romero » Aceite, sal



Poner a macerar las pechugas, con el aceite, sal, zumo de naranja y zumo de limón, durante 15 minutos, trancurrido este tiempo poner una plancha al fuego, derritir las esencias de tomillo y romero y poner a asar las pechugas. Servir acompañadas de mermelada de arándanos.
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Carnes    ˜  



  ˜  



Pechuga con salsa de champiñones



30



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



» 1 kg de letes de pechuga de pollo » ½ kg de nata para cocinar  » 1 cebolla grande » 2 dientes de ajo » ½ kg de champiñones » Perejil picado » Aceite, sal y pimienta



 Picar la cebolla y el ajo, sofreír hasta que la cebolla esté transparente. Añadir los champiñones cortados en láminas. Rehogar todo junto hasta que se haya evaporado completamente el agua que sueltan los champiñones. Agregar la nata, el perejil picadito, la sal y la pimienta. Dejar que de un par de hervores y listo.   Salpimentar las pechugas de pollo y asarlas a la plancha procurando que queden jugositas. Servir acompañadas de la salsa.
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Carnes    ˜  



20



minutos



  ˜  



Pechuga de pollo al cilantro 4 Ingredientes



» 4 pechugas de pollo » 2 limas » Cilantro en polvo » Comino » Menta fresca » Aceite de oliva



4 Preparación



Cortar las pechugas en dados y reservar. Ahora se prepara el aderezo. Para ello, exprimir las limas y mezclar el zumo con 1 cucharadita de cilantro en polvo, una pizca de comino, un puñadito de menta fresca bien desmenuzada y 4 cucharadas de aceite de oliva. Repartir el aderezo en 2 cuencos. Sumergir los dados de pollo en uno de los cuencos y freirlos en 3 cucharadas de aceite de oliva. Cuando los dados de pollo estén dorados bañarlos con el aderezo del otro cuenco. Por último, decorar con unas hojas de menta fresca.
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Carnes    ˜  



Pollo a la mostaza



  ˜  



30



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



» 4 pechugas de pollo » ¼ de kg. de champiñones rebanados » 1 cebolla » 1 ajo » 1 cda. de mostaza » 1 taza de vino blanco » Mantequilla, la necesaria » Sal al gusto



Untar la mantequilla en el fondo y las paredes de una cacerola. Poner las pechugas en la cacerola y agregar los champiñones. Cortar la cebolla y el ajo en trozos medianos y licuarlos con la mostaza y el vino blanco. Si se quiere darle un sabor picante al pollo, se puede molerle un ají. Verter la mezcla sobre el pollo, y sazonar con sal. Cocinar a fuego lento hasta que estén cocidas las pechugas y servirlas calientes. Se puede acompañar con arroz, verduras o pasta.
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Sándwich y crepes    ˜  



20



  ˜  



Sándwich con espinacas fritas



minutos



4 Ingredientes



» » » »



Pan de molde, mayonesa Lechuga o escarola Tomate, panceta ahumada queso cremoso que se funda fácilmente » Huevos, aceite, sal » Espinacas frescas



dajas. Tapar con la segunda rebanada de pan tostado. Colocar ahora la panceta sobre la segunda rebanada de pan y sobre éste el queso cortado en láminas.



4 Preparación



 Ahora freír el huevo y colocarlo sobre el queso. Cubrir con la tercera rebanada de pan tostada, pero antes hacerle un agujero a ésta, de tal manera que coincida la yema en el agujero. Colocar el redondel de pan cortado sobre el lateral del sándwich.



Tostar tres rebanadas de pan en la tostadora. Coger una de rebanada y untarle mayonesa. Colocar encima la lechuga (si se quiere se puede poner un hilo de aceite y sal) y el tomate cortado en ro-



En una sarten, con el aceite caliente agregar un puñado de espinacas secas tapando rápidamente la sartén para que no salpique dejar unos segundos y sacar sobre un papel absorbente y añadir sal. Servir acompañando al sándwich.
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Sándwich y crepes    ˜  



Sándwich de atún con mostaza



  ˜  



15



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



» 2 lata de atún » 1 pan baguette largo (cortado en cuatro pedazos) » 200 ml de crema de leche » 3 cdas. de mostaza » 1 cdta. de estragón (namente picado) » 4 hojas de lechuga crespa » 4 lonjas de queso amarillo » Sal y pimienta al gusto



Tostar el pan. Aparte, en un recipiente hondo, mezclar la crema de leche junto con el atún, el estragón y la mostaza. Una vez la mezcla esté lista, lavar muy bien la lechuga y montar allí la mezcla. Armar los sánduches; servir con el pan frío o caliente.
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Sándwich y crepes    ˜  



  ˜  



20



Sándwich de jamón caramelizado



minutos



4 Ingredientes



» » » » » »



3 trozos de pan del molde 1 loncha de jamón Champiñones 1 huevo duro 1 tacita de mayonesa Caramelo líquido (aprox. 5 g)
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4 Preparación



Cortar en triángulos iguales el pan de molde, limpiar y cortar en láminas los champiñones y sofreírlos, hervír el huevo 10 minutos, y pasar por la sartén el trozo de jamón con un poco de caramelo líquido, hasta dorar por ambos lados. Coger un triángulo del pan, encima poner otro de jamón ya caramelizado, encima poner los champiñones, el huevo duro cortado en aros y agregar un poquito de mayonesa por encima del huevo, tapar de nuevo con otro triángulo de pan, y volver a poner los ingredientes en el mismo orden, tapar y poner un palillo que presione bien el sándwich.



Sándwich y crepes    ˜  



Sándwich de langostinos y aguacate 4 Ingredientes



» 10 langostinos cocidos y pelados + 2 para guarnición » ½ aguacate » ½ manzana » 2 cdas. de mayonesa » 3 rebanadas de pan de molde sin corteza » Lechugas variadas » Semillas de sésamo 4 Preparación



Pelar la manzana y cortarla en trocitos, echarle unas gotas de limón para que no enne-



  ˜  



15



minutos



grezca. Cortar en trozos los langostinos y juntarlos con la manzana y la mayonesa. Pelar el medio aguacate y cortarlo en trozos o láminas. Rociarlo también con un poco de limón. Encima de una rebanada de pan de molde poner la mitad de la mezcla de las gambas y manzana y encima una capa del aguacate. Tapar con otra rebanada de pan y poner el resto de la mezcla y encima una capa de lechugas variadas limpias y cortadas en trozos pequeños, cerrar con la última rebanada de pan, cortar por la mitad de forma que queden dos triángulos y adornar cada mitad con un langostino entero y espolvorear con semillas de sésamo. Cocina Fácil, Práctica y Nutritiva
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Sándwich y crepes    ˜  



20



minutos



  ˜  



Sándwich de pavo y queso cremoso 4 Ingredientes



4 Preparación



» 2 rebanadas de pan integral con cereales » Mantequilla con sal » 2 lonchas de jamón de pavo » 2 lonchas de pechuga de pavo cocido » Lechuga » 4 rodajas de tomate » Pimienta recién molida » Queso cremoso » Papa frita para acompañar 



Untar con mantequilla uno de los lados de las dos rebanadas de pan. Calentar una sartén y dorar la parte del pan con mantequilla. Hacer los mismo con la otra rodaja de pan durante 30 segundos.
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Para hacer el sándwich, untar con bastante queso cremoso una rebanada de pan dorado. Por encima, coloca dos lonchas enrolladas de jamón. Después lechuga y dos rodajas de tomate sazonadas con pimienta recién molida. Terminar la secuencia con dos rodajas dobladas de pechuga de pavo, más dos rodajas de tomate y por encima de todo la otra rebanada de pan dorado.



Sándwich y crepes    ˜  



Sándwich de pescado



  ˜  



15



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



» Pan integral » Queso mozzarella rebanado » Barritas de pescado bien doradas » Tomate en rebanadas delgadas » Zanahoria rallada » Cilantro » Aderezo ranch » Semillas de ajonjolí » Mayonesa



 A cada rebanada de pan agregar la mayonesa, en una tapa poner el pescado ya dorado, en otra poner queso rebanado y llevarlo al horno o a la sartén bien caliente hasta que dore el pan y el queso se derrita. Ya fuera del horno o sartén, colocarle las rebanadas de tomate, cilantro, zanahoria, semillas de ajonjolí y un poco de aderezo ranch. Consumir inmediatamente para que no se ablande el pan. Cocina Fácil, Práctica y Nutritiva
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Sándwich y crepes    ˜  



  ˜  



25



Sándwich de pollo



minutos



4 Ingredientes



» » » » » » »



1 pechuga de pollo 6 champiñones grandes Mayonesa a gusto Vino a gusto 2 hojas de lechuga 4 tajadas de pan Sal a gusto
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4 Preparación



Cocinar la pechuga en agua con sal, cuando esté cocida, poner en una sartén caliente la mantequilla y los champiñones previamente leteados, cuando esté todo salteado agregar la pechuga previamente leteada, la mayonesa y el vino, dejar reducir el líquido a la mitad y armar el sándwich colocando una rebanada de pan encima la hoja de lechuga luego el pollo con los champiñones y tapar con otra rebanada de pan.



Sándwich y crepes    ˜  



Sándwich de sardinas 4 Ingredientes



» » » » » » »



8 rebanadas de pan de molde 1 lata de sardinas 2 tomates picados ¼ taza de cebolla picada ¼ taza de perejil picado ½ taza de lechuga picada 30 g de mantequilla



  ˜  



15



minutos



4 Preparación



Untar la mantequilla a las rebanadas de pan. Desmenuzar las sardinas y mezclar con el resto de ingredientes. Repartir sobre una rebanada de pan y después colocar de tapa otra rebanada de pan. Se puede añadir salsa picante si se desea.
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Sándwich y crepes    ˜  



  ˜  



20



Sándwich apanado



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



» Pan de molde (o sándwich) » Queso que se derrita (puede ser cremoso, suizo, etc) » Jamón (preferible de pavo) » 1 huevo » ⅔ de taza de harina de trigo » Sal, pimienta » Media taza de leche » Aceite para freír, mermelada



Preparar los sándwiches de la manera habitual (pan, jamón, queso, pan) hacer la mezcla de la harina, la leche, el huevo, la sal y la pimienta y sumergir los sandwiches en esta mezcla.
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Freír en una sartén hasta que el exterior se vuelva de un color dorado. Servir con mermelada.



Sándwich y crepes    ˜  



30



Sándwich vegetal 4 Ingredientes



  ˜  



minutos



4 Preparación



» 2 berenjenas » 1 taza de aceite de oliva » ½ taza de vinagre » Sal, orégano » Azúcar, pimienta negra » Laurel



Rebanar las berenjenas delgadas, saltearlas en el aceite de oliva y agregar el vinagre hasta suavizarlas. Sazonarlas con el laurel, sal, orégano, azúcar, pimienta negra hasta dar el toque deseado. Cocinar por algunos minutos hasta que la mezcla de ingredientes tome la sazón.



Encebollado » Cebolla en rodajas » Vino Blanco, sal



Para el encebollado, rebanar las cebollas en rodajas y saltearlas en la mantequilla hasta que cristalicen, agregar un poco de vino blanco y sal, dejarlo evaporar. Cocinar a fuego lento hasta que las cebollas estén muy suaves. Mezclar la mayonesa y la mostaza, para aderezar el pan.



» » » »



 Sandwich Pan Baguette Mayonesa, mostaza Lechuga, tomate Pepinillo dulce



 Armar el sándwich colocando la capa de salsa de berenjena, encebollado, pepinillo dulce, tomate y lechuga. Si se desea se puede agregarle queso. Calentarlos en la plancha y servir acompañado de papas fritas.
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Sándwich y crepes    ˜  



  ˜  



Crepes



30



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



150 g de harina 4 huevos ⅛ de litro de leche Mantequilla Sal para crepes saladas (entrantes) » Azúcar para crepes dulces (postres)



Echar la harina en una fuente y añadir poco a poco, con la batidora de varillas, la leche, los huevos y la sal o el azúcar. La masa debe quedar lisa pero no espesa.



» » » » »



Cada crepes se puede cubrir con mermelada del sabor que desee, se puede variar el relleno, incluyendo opciones saladas como verduras,  jamón, etc, acompañándolos con queso o salsa blanca. Una vez rellenas, se doblan y se sirven. Las crepes saladas van bien con ensalada, queso, carne con salsa o verdura. Las crepes dulces con chocolate, mermelada o nata.
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Se deja reposar 20 minutos y a continuación untar una sartén con la mantequilla y esperar a que se caliente a fuego medio. Agregar un poco de la masa y repartirla para que ocupe toda la base de la sartén. Una vez dorada la capa de la crepe se despega con ayuda de una espátula y se le da la vuelta para dorar la otra cara. Repetir la operación de engrasar la sartén con cada crepe.



Sándwich y crepes    ˜  



Crepes de fresa y chocolate



  ˜  



25



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



4 crepes (ver pág. 62) 3 fresas 1 cuchara de azúcar  Pepitas de chocolate blanco para fundir  » ½ litro de leche » Chocolate negro



Poner las fresas en trozos en un recipiente, con 2 cucharadas de agua y una de azúcar, hervir a fuego lento tapado. Batir la mezcla del recipiente de las fresas con la batidora hasta que quede una mermelada, rellenar las crepes con esta mezcla y después enrollarlas.



» » » »



Hervir la leche con el chocolate removiendo suave hasta obtener el chocolate caliente, verter encima de las crepes. Si se desea se puede adornar con almendras ralladas.
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Sándwich y crepes    ˜  



  ˜  



Crepes de pollo



30



minutos



4 Ingredientes



» 6 crepes (ver pág. 62) Para el relleno de pollo » 400 g de supremas o milanesas de pollo, cortadas en tiritas o cuadritos » 1 cda. de jengibre rallado 150 g de champiñones cortados en láminas » Perejil picado » 2 tazas de salsa bechamel » 100 g de queso mozarella rallado » Sal y pimienta al gusto
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4 Preparación



En una sartén calentar un poquito de aceite y saltear el pollo junto con el jengibre hasta que dore, mezclando constantemente. Agregar los champiñones y el perejil y verter poco a poco la salsa bechamel. Cocinar a fuego bajo durante 5 o 10 minutos, al nal de la cocción, salpimentar y agregar el queso mozarella. Agregar un poco del relleno en cada crepe.



Sándwich y crepes    ˜  



Crepes de queso y atún 4 Ingredientes



» » » » » »



2 crepes (ver pág. 62) 2 hojas de lechuga 1 tomate en rodajas 1 lata pequeña de atún 2 lonchas de queso Mayonesa



  ˜  



20



minutos



4 Preparación



Una vez estén las crepes preparadas sólo hay que dejar que se enfríen y untar en ellas mayonesa al gusto. Seguidamente repartir encima de las crepes las rodajas de tomate, la lechuga cortadita, el atún, la loncha de queso y listo.
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Sándwich y crepes    ˜  



30



  ˜  



Crepes de champiñones y espinacas



minutos



4 Ingredientes



» » » » » » » »



4 crepes ½ libra de espinacas 3 dientes de ajo ½ libra de espinacas cocidas Piñones Uvas pasas 2 cdas. de crema de leche Queso de untar 



4 Preparación



Primero hacer los crepes (ver pág. 62). Para el relleno de champiñones. Sofreír un ajo picado, añadir los champiñones, darle unas vueltas hasta que estén hechos, se añade entonces un par de cucharadas de queso de untar y después un poco de crema de leche o nata, dar unas vueltas y rellenar las crepes. Para el relleno de espinacas. Sofreír un ajo, después freír unos piñones, añadir las espinacas picadas previamente cocidas, dar unas vueltas y añadir unas pasas.  Al nal añadir unas cucharadas de crema de leche para ligarlo todo. Rellenar las crepes. Al nal se ponen en el horno y se dejan gratinar.
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Sándwich y crepes    ˜  



Crepes con verduras y gambitas



  ˜  



20



minutos



4 Ingredientes



4 Preparación



» 8 crepes (ver pág. 62) » 250 g de gambitas congeladas (sin cáscara ni cabeza) » 1 calabacín, lavado, sin pelar, cortado en tiras nas » 2 zanahorias, peladas cortadas en tiras nas » 150 g de champiñones, limpios y troceados » Un puñado de berros » 8 hojas de albahaca » Aceite de oliva, sal y pimienta



Saltear el calabacín y las zanahorias en una sartén con un poco de aceite, hasta que estén tiernos. Incorporar los champiñones y transcurrido un minuto, agregar las gambitas. Salpimentar. Cuando estén rosadas, retirar del fuego y mezclar con los berros. Rellenar las crepes y servir.
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 Microondas    ˜  



  ˜  
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MICROONDAS El microondas es el mejor aliado de quienes no gustan de pasar mucho tiempo en la cocina. Puede usarse sin ningún problema para cocinar, siendo su principal ventaja la rapidez y la practicidad.



▫ Para hacer verduras colocarlas en un recipiente de microondas cubiertas con agua. A mitad de cocción se revuelven. ▫ Tanto las carnes como los pescados deben cocerse tapadas para impedir que se sequen. ▫ Cuando se preparen salchichas y embutidos se deben pinchar con la punta de un cuchillo por varios sitios para evitar que estallen durante la cocción. ▫ Los letes de pescado congelado se pueden preparar tal como salen del congelador pero si la pieza es grande es mejor que esté descongelada o hacerla a media potencia durante más tiempo. ▫ Los quesos se cocinan a baja potencia y controlando que no quede excesivamente secos. ▫ Para conseguir bizcochos más esponjosos es conveniente aumentar ligeramente la cantidad de grasas y tapar el recipiente. ▫ Las frutas se cocinan enteras o en trozos sin necesidad de añadir agua. Es mejor añadir solo la mitad del azúcar y echar el resto a mitad de cocción.
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UTENSILIOS ADEACUADOS Los utensilios adecuados son las vasijas de vidrio, porcelana, loza, cerámica y las de plástico que indican explícitamente su compatibilidad con las microondas. En general se deben utilizar sólo recipientes que hayan sido fabricados especialmente para ser usados en los hornos microondas (llevan una etiqueta o símbolo que lo indica). Como materiales auxiliares, se pueden utilizar el lm transparente, las bolsas de cocción para horno, el papel de estraza y los moldes de papel, pero se debe estar bien seguro de que no se van a fundir o quemar.



 Microondas    ˜  



  ˜  



Arroz con lechuga Ingredientes ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫



250 g de arroz 1 lechuga 2 cdas. de mantequilla 4 cdas. de queso rallado 2 tazas de caldo 1 diente de ajo Pimienta negra molida Sal



Preparación



30



minutos



Lavar el arroz en agua fría y escurrir. Lavar la lechuga, escurrirla y picarla namente. Por último, pelar y picar el ajo. Colocar la mantequilla en una cazuela de vidrio y agregar la lechuga y el ajo. Llevarla al microondas y conectar a máxima potencia durante 10 minutos. Remover dos veces durante el proceso. A continuación incorporar el arroz y mezclar. Añadir el caldo hirviendo, salpimentar y conectar otros 15 minutos. Por último, añadir el queso y remover. Dejar reposar 5 minutos antes de servirlo.
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 Microondas    ˜  



20



Bacalao con papas



minutos



▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫



  ˜  



Ingredientes



150 g de bacalao congelado 1 papa grande 3 cdas. de aceite oliva 1 cda. de perejil picado ½ cdta. ajo seco molido Sal al gusto
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Preparación Pelar y cortar la papa. Descongelar el bacalao en el microondas. Poner en un plato hondo las papas y agregar el aceite el ajo y sal, poner otro plato por encima y llevar al microondas durante 5 minutos a 900 w, sacar y darle vueltas y agregarle un poquito de agua y colocar el bacalao en el centro del plato y dejar otros 5 minutos. Reposar en el microondas varios minutos.



 Microondas    ˜  



  ˜  



Berenjenas rellenas de atún Ingredientes ▫ ▫ ▫ ▫ ▫



2 berenjenas 2 latas de atún en escabeche 2 cdas. de aceite Tomate frito Queso rallado



Preparación



30



minutos



Cortar las berenjenas a lo largo en 2 mitades, vaciarlas dejándolas para rellenarlas, las berenjenas ya vacías hornearlas a 180ºC durante 15 minutos. En una sartén poner un poco de aceite y saltear la carne de las berenjenas picada bien pequeñita, cuando ya estén hechas añadir el atún escurrido y cuando esté salteado con las berenjenas añadir el tomate frito, mezclar muy bien para integrar todo y rellenar con esto las berenjenas ya horneadas, cubrir con queso rallado y gratinar al horno.
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 Microondas    ˜  



35



  ˜  



Cocido de carne Ingredientes



Preparación



▫ 1800 g de carne de falda de ternera ▫ 2 zanahorias ▫ 3 puerros ▫ 4 papas ▫ 4 cdas. de tomate triturado ▫ 3 cdas. de mantequilla ▫ 4 cdas. de aceite ▫ Sal, pimienta negra



Raspar las zanahorias, limpiar y cortar los puerros en dos trozos cada uno, pelar y cortar en dados grandes las papas y la carne cortarla en cuatro trozos.



minutos



En una cazuela poner la carne y las verduras, salar y cubrirlas con agua agua hirviendo. Cocer en el microondas durante 25 minutos. Retirar y escurrir la carne. Dejar enfriar. Poner aceite en una fuente y precalentarlo. Agregar la carne, y dejar dorar un par de minutos. Retirar la carne y poner el tomate triturado, sal, pimienta y dorar durante 2 minutos. Colcar el caldo y servir como consomé. La carne se sirve con salsa de tomate.
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 Microondas    ˜  



  ˜  



Crema de champiñones



20



Ingredientes



Preparación



400 g de champiñones 100 ml. de leche 100 ml. de nata líquida 1 cda. de harina de maíz renada ▫ 50 g de queso rallado ▫ 1 cebolla ▫  Aceite de oliva ▫ Sal ▫ Pimienta



Partir los champiñones en cuartos, regarlos con un poco de aceite o mantequilla y meter en el microondas 3 minutos a potencia máxima.



▫ ▫ ▫ ▫



minutos



Disolver en ½ vaso de leche una cucharadita de harina de maíz. Rellenar el vaso con nata líquida, mezclar y echar sobre los champiñones. Añadir pimienta y sal y un poco de cebolla picada. Meter al microondas unos 10 minutos. Espolvorear con queso rallado y meter 1 minuto más para que se derrita el queso. Cocina Fácil, Práctica y Nutritiva
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 Microondas    ˜  



  ˜  



Costillitas de cerdo con papas 30



Ingredientes



Preparación



▫ 1 kg de costillas de cerdo troceadas ▫ 3 papas medianas ▫ Sal al gusto ▫ Pimienta blanca molida



Se pelan las papas, se lavan y se cortan a rodajas nas. Se colocan en la base de una fuente apta para microondas, se salpimentan.



minutos
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Se meten en el microondas a 800w 8 minutos.  A continuación en la misma fuente de las papas se coloca por encima los trozos de costilla salpimentados. Se introduce en el microondas opción grill durante 25 minutos. Una vez listo servir caliente.



 Microondas    ˜  



  ˜  



Espaguetis con tomate 20 Ingredientes



minutos



▫ Espaguetis ▫ Tomate frito ▫ Salsa bechamel ▫  Atún, queso rallado



Preparación Cocer los espaguetis y llevarlos a una fuente, añadir el atún desmenuzado, escurrido de su aceite, y el tomate frito y remover, encima agregar la salsa bechamel y queso rallado y llevar al horno a gratinar.



Langostinos al microondas Ingredientes



15



minutos



▫ Langostinos crudos ▫ Ajo en polvo ▫ Perejil ▫ Aceite de oliva, sal



Preparación Colocar los langostinos en una fuente apta para microondas. Añadirle ajo en polvo por encima, el perejil picado, sal y aceite de oliva. Llevar al microondas a máxima potencia durante 3 minutos y medio.
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 Microondas    ˜  



20



  ˜  



Lomo asado Ingredientes



Preparación



▫ 1 kg. de trozo de lomo ▫ 2 dientes de ajo picado ▫ Perejil ▫ 1 cdta. de comino en grano ▫ 1 cdta. de orégano ▫ 6 cdtas. de manteca de cerdo ▫ 1 pastilla de caldo de carne ▫ 1 vasito de vino blanco ▫  Aceite, sal



Sazonar la carne, meterla en un recipiente apto para microondas, por encima poner la mitad de cada uno de los ingredientes, el ajo y el perejil picados, el comino, el orégano, ½ pastilla de caldo desmenuzada, un chorrito de aceite y todo el vino blanco.



minutos



Meter en el microondas a la máxima potencia durante 8 minutos, una vez transcurrido este tiempo dejar que repose sin abrir el microondas durante 2 minutos, después darle la vuelta al lomo y añadir el resto de los ingredientes y llevarlo nuevamente otros 8 minutos. Se puede consumir caliente o frío cortado muy no, también se puede congelarlo.
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 Microondas    ˜  



  ˜  



Merluza con papas



15



Ingredientes



Preparación



▫ 1 lete de merluza grande ▫ 1 cebolla cortada en juliana ▫ 180 g de papas cortadas nas ▫ 6 cdas. de fumet de pescado ▫ 1 cda. de aceite oliva ▫ Pimienta molida ▫ Sal



En una cazuela, poner las papas y las cebollas, el fumet de pescado, el aceite oliva, sal y pimienta, remover bien, y llevar al microondas 7 minutos a 900 watios, pasado este tiempo sacar la cazuela, remover las papas y colocar el lete de merluza habiéndole dado antes un pequeño toque de sal, colocar las papas por encima de la merluza y meter de nuevo en el microondas 3 minutos más, tapada con un plato y dejar reposar la cazuela en el micro unos minutos.



Cocina Fácil, Práctica y Nutritiva



minutos



77   ˜  



 Microondas    ˜  



30



  ˜  



Merluza con verduras Ingredientes



Preparación



▫ Filetes de merluza ▫ Verduras variadas (arvejas, habichuelas, zanahoria, espinacas) ▫ Salsa bechamel ▫ Queso rallado ▫  Aceite ▫ Sal



Poner los letes de merluza en una bandeja de microondas y rociar por encima un poquito de aceite y llevarlo al micro 3 minutos, reservar.



minutos
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Mientras, saltear la verdura en una sartén con un poco de aceite, cuando esté tierna pasarla a una bandeja de horno junto con los letes de merluza, añadir la salsa bechamel y cubrir con el queso rallado, llevarla al horno unos 10 minutos a 180◦C.



 Microondas    ˜  



  ˜  



Muslos de pollo en salsa de soja Ingredientes ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫



2 muslos de pollo 1 lata de cebolla frita Salsa de soja Papas Sal, aceite pimienta molida



Preparación



30



minutos



Lavar los muslos de pollo y quitarles la piel, salpimentar, ponerlo en una bandeja apta para microondas, agregarle un chorrito de aceite y llevarlo al horno a máxima potencia durante 15 minutos. Pasado ese tiempo añadir la lata de cebolla y un chorro de salsa de soja, meter nuevamente en el microondas a máxima potencia durante 10 minutos.  Acompañar con dados de papas fritas. Cocina Fácil, Práctica y Nutritiva
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 Microondas    ˜  



30



minutos



  ˜  



Papas con jamón y mozarella Ingredientes



▫ ½ libra de papas ▫ ¼ de queso mozzarella rallado ▫ Jamón serrano ▫  Aceite, sal



Preparación Hacer las papas en el microondas, peladas, lavadas y partidas en cuadraditos poner-
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las en un recipiente apto para microondas y poner las papas con el jamón cortado en trocitos pequeños, añadir sal y un poco de aceite, 6 minutos a máxima potencia. Sacar y darle unas vueltas a las papas y ponerlas 7 minutos a máxima potencia. En una fuente apta para microondas poner una capa de papas y jamón, cubrir con el queso, poner otra capa de papas y jamón y encima queso mozzarella. Meter en el horno como unos 10 minutos a 180ºC, justo el tiempo para que se funda el queso.



 Microondas    ˜  



  ˜  



Papas rellenas



20



Ingredientes 11 minutos



Preparación



8 papas grandes 1 vaso de leche 8 cdas. de mayonesa espesa 1 vaso de nata líquida 200 g de gambas peladas y cocidas ▫ 3 yemas de huevo cocidas ▫ 100 g de jamón serrano ▫ Perejil, sal, pimienta



Lavar las papas, pincharlas por varios sitios y cocerlas unos 7-8 minutos o hasta que estén tiernas al 100%. Dejarlas enfriar, vaciarlas y reservar la pulpa.



▫ ▫ ▫ ▫ ▫



minutos



Picar las gambas y el jamón en dados pequeños y mezclarlos con la leche, la mayonesa, la nata líquida, las yemas de huevo desmenuzadas y la pulpa de papa. Sazonar la mezcla con sal, pimienta y perejil picado. Rellenar las papas, colocarlas en una fuente refractaria y gratinarlas 2-3 minutos al 100%. Cocina Fácil, Práctica y Nutritiva
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 Microondas    ˜  



30



minutos



  ˜  



Pastel de atún Ingredientes



 



Para la masa del pastel ▫ 4 Huevos ▫ 4 rebanadas de pan de molde sin corteza ▫ 2 latas de atún ▫ 1 vaso de leche ▫ 2 cdas. de tomate frito ▫ Sal y pimienta Para decorar  ▫ Salsa de tomate y mayonesa para hacer la salsa rosa (o comprarla hecha) ▫ Hojas de lechuga ▫ Zanahoria ▫  Aceitunas negras
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Preparación Poner en la batidora de vaso los ingredientes en este orden: los huevos, el pan de molde desmenuzado, el atún previamente escurrido, el vaso de leche, las 2 cucharadas de tomate frito y nalmente la sal y la pimienta. Batirlo todo hasta ver que no quedan grumos. Verterlo todo en un plato para microondas. Tapar el plato bien con papel lm hasta que esté un poco tirante y hacerle oricios (7 u 8) para que salga el vapor. Después de 20 minutos sacarlo del microondas, quitar el papel y dejar enfriar. Cuando esté frío poner la salsa rosa por encima, la cantidad que quiera y esparcirla. Cortar la lechuga a tiras, pequeñita y a modo de lluvia ponerla por encima del pastel. Rallar la zanahoria y rociarla igual que con la lechuga. Poner las aceitunas negras por encima.



 Microondas    ˜  



  ˜  



Pastel de carne Ingredientes ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫



300 g de carne picada 1 zanahoria Media cebolla 4 champiñones medianos 1 puñado de guisantes 1 huevo 2 cdas. de mostaza 1 cdta. de ajo molido Sal y pimienta Queso en láminas, al gusto 200 g de tocineta en lonchas



Preparación



30



minutos



Lavar y cortar las verduras en taquitos pequeños. Poner la carne picada en un recipiente y mezclarla bien con el huevo, la mostaza y el ajo. Salpimentar al gusto. Añadir las verduras picadas nas e integrar. Engrasar una fuente o molde apto para microondas. Repartir la mitad de la mezcla de carne y cubrir con lonchas de queso. Acabar de poner el resto de mezcla de carne y cubrir con las lonchas de tocineta. Tapar con plástico transparente, hacer unos agujeritos con un tenedor o cuchillo, para que salga el vapor, y meter al microondas durante 10-12 minutos a máxima potencia. Pasado ese tiempo dejar reposar unos minutos antes de retirar el lm y servir. Cocina Fácil, Práctica y Nutritiva
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 Microondas    ˜  



25



minutos



  ˜  



Pepinos rellenos Ingredientes



▫ 4 pepinos ▫ 100 g de queso ▫ 3 lonchas de tocineta ▫ ½ cebolla ▫ 1 huevo ▫ Pan rallado con ajo y perejil ▫ Queso rallado ▫  Aceite y sal
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Preparación Se parten los pepinos por la mitad, se les hacen unos cortes transversales, se ponen en un plato tapado y se meten al microondas, durante 10 minutos, a potencia máxima. Se dejan enfriar, se vacían y se reserva su contenido. En una sartén se rehoga la cebolla picada y cuando esté transparente, se agrega la tocineta muy picadita, y la carne y el contenido del pepino, se deja hacer un poco, y mientras tanto se bate un huevo y se mezcla con el queso machacado; esto se une al contenido de la sartén, y con ello se rellenan los pepinos, se espolvorean con el pan y el queso rallados, y se pone a gratinar, durante 10 minutos, en el microondas.



 Microondas    ˜  



  ˜  



Pimientos rellenos asados ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫



25



Ingredientes



Preparación



6 a 8 pimientos ahuecados ½ kg. de carne molida ½ cebolla picada na 1 tarro de salsa de tomates 1 taza de arroz cocido 2 cdta. de alcaparras 2 cdas. de aceite Sal, pimienta, ají de color  Perejil picado



En una cacerola de vidrio llevar la cebolla con el aceite y los aliños al microondas por 4 minutos al 100%, tapado. Agregar la carne, perejil, salsa de tomates y alcaparras. Tapar y llevar al horno microondas por 6 a 7 minutos al 70 %. Unir con el arroz cocido, recticar la sal y rellenar los pimientos hasta ¾ partes.



minutos



Forrar una fuente redonda y colocarlos uno al lado del otro, el pimiento relleno más pequeño debe ir al centro. No tapar y llevar al horno al 70%, calculando 2 ½ minutos por cada pimiento. Ej.: si son 6 x 2,5 = 15 min. Dejar reposar unos 2 minutos antes de servir y adornar con perejil picado. Cocina Fácil, Práctica y Nutritiva
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 Microondas    ˜  



30



minutos



▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫



▫



  ˜  



Pollo agridulce Ingredientes 9 cdas. de salsa de tomate 3 cdas. de vinagre 4 cdas. de azúcar  2 dientes de ajo picados, rallados o exprimidos 500 g de pechuga de pollo cortada en cubitos 1 cebolla cortada en trozos 2 pimientos rojos cortados en trozos 250 g de piña (fresca o en almíbar) 100 g de chícharos chinos (o habichuelas, champiñones u otra verdura) 50 g de nueces Cocina Fácil, Práctica y Nutritiva
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Preparación En un tazón de vidrio mezclar la salsa de tomate, vinagre, azúcar y ajo. Añadir los pimientos, el pollo y la cebolla. Revolver bien. Llevarlo al microondas durante 8-10 minutos (si tiene una tapa con ventilación para el microondas, usarla, puede salpicar un poco, pero no taparlo herméticamente).  Añadir la piña y los chícharos chinos, sazonar con sal y hornear por otros 3-5 minutos hasta que el pollo esté bien cocido. Retirarlo del microondas, añadir las nueces y servir acompañado con arroz al vapor.



 Microondas    ˜  



15



minutos



  ˜  



Salmón con naranja Ingredientes



▫ 1 rodaja de lete de salmón ▫ ½ pocillo de zumo de naranja ▫ 1 cebolla, sal



Preparación Se pone en un recipiente apto para microondas una rodaja de lete de salmón se parte la cebolla en rodajas y se le añade sal, se vierte el zumo de una naranja por encima. Se lleva al microondas todo junto durante 8 minutos a máxima potencia.



Salmón con verduras 10



minutos



Ingredientes



▫ 1 trozo de salmón ▫ Verduras (arvejas, zanahoria, habichuelas, colior) ▫ 2 o 3 gambitas ▫  Aceite, sal, limón



Preparación Poner en una fuente apta para microondas el salmón, a los lados las verduras picadas, agregar un chorrito de aceite, sal y el zumo de 1 limón. Meter en el microondas 8 minutos a máxima potencia, y listo.
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 Microondas    ˜  



  ˜  



Sardinas con papas



20



Ingredientes



minutos



▫ ▫ ▫ ▫ ▫



5 o 6 sardinas 4 tomates rojos 1 manojo de espárragos Sal, aceite Romero



Preparación Limpiar muy bien las sardinas y cortarlas en letes. A los espárragos, quitarle la parte dura, y ponerlos en la plancha Cocina Fácil, Práctica y Nutritiva
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con un poquito de sal, hacer los mismo con los tomates. Lavar las papas y ponerlas dentro del estuche de silicona, o envueltas en papel lm en el microondas durante 6 0 7 minutos, después pelarlas y cortarlas en rodajas de un centímetro, poner las sardinas encima de la plancha bien caliente un par de minutos que se doren por fuera. Emplatar colocando las papas con un poquito de sal y un poquito de romero y encima colocar las sardinas.



 Microondas    ˜  



  ˜  



Budin rápido de limón y jengibre Ingredientes ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫



9 cdas. de azúcar  16 cdas. de harina ½ taza de manteca derretida Ralladura de un limón 1 cdta. de ralladura de jengibre Gotas de vainilla 1 huevo 4 cdtas. de polvo de hornear  1 yogur natural



Preparación En un bol colocar el azúcar  junto con la manteca, el huevo, el jengibre, la ralladura de limón, la vainilla y revolver bien. Luego adicionar el yogur, la harina y por po r último el polvo de hornear y revolver bien. Enmantecar y enharinar una budinera y colocar la mezcla. Llevar al horno precalentado bien bajo (180◦C) hasta que esté cocido, no dorado sino se seca. Realizar la prueba del palillo de madera para saber el punto de cocción.
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 Microondas    ˜  



20



minutos



  ˜  



Compota de manzana Ingredientes



▫ 3 manzanas ▫ 2 cdas. de azúcar  ▫ Canela ▫  Agua ▫ Ralladura de limón



Preparación Pelar las manzanas y trocearlas en trozos pequeños. Poner en un bol y mezclar todos los demás ingredientes (azúcar, ralladura de limón, canela y agua). ag ua). Meter el bol sin tapar en el microondas durante 10 minutos aproximadamente a máxima temperatura. Cuando estén blanditas pasar a la batidora hasta que esté completamente triturado. Dejar enfriar, poner en un cuenco individual. Decorar con un poco de canela y una rodaja de limón.
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 Microondas    ˜  



  ˜  



Flan de huevo 30



minutos



Ingredientes



Preparación



cantidad de agua y mezclar todo. En un recipiente con tapa apto para microondas repartir las 4 cucharadas de caramelo por las paredes y el fondo, no importa que no las cubra, agregar la mezcla anterior con la rama de canela y meter en el microondas a máxima potencia (850 W) durante 20 minutos, una vez transcurrido este tiempo sacar del microondas y dejar reposar antes de desmoldar.



Batir los huevos y cuando estén bien batidos (puede ser a mano o con la batidora), añadir la leche condensada y la misma



Para desmoldar agitar suavemente de forma circular para que se vaya despegando si no despegua pasarle un cuchillo alrededor. Y a disfrutar.



▫ ▫ ▫ ▫ ▫



6 huevos 1 lata de leche condensada 1 rama de canela 4 cdas. de caramelo líquido  Agua
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 Microondas    ˜  



  ˜  



Pastel de zanahoria



Ingredientes ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫



175 g de zanahorias crudas 170 g de azúcar  2 huevos 2 cdta. de canela en polvo 50 g de aceite de oliva suave (o de girasol) 90 g de harina 10 g de levadura 1 pizca de sal 50 g de nueces troceadas 50 g de pasas sin pepitas



Preparación Triturar el azúcar junto con las zanahorias hasta que quede no.  Añadir la canela, la sal y los huevos batidos, mezclar bien. Añadir el aceite y volver a batir bien. Mezclar la harina con la levadura e incorporarla poco a poco, verterlo en un molde rectangular untado con mantequilla.
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20



minutos



Volcar la mezcla en el molde e ir repartiendo las pasas y las nueces. Cocer a potencia máxima (900W) durante 7 minutos, dejar reposar durante 5 minutos y comprobar si está bien cocido, cerca del centro tiene que salir limpio aunque por la supercie estén zonas todavía húmedas, en cuanto se enfríe el pastel desaparecerán. Cuando esté frío desmoldarlo.



 Microondas    ˜  



  ˜  



Pastel de calabacín 20



Ingredientes



Preparación



▫ 4 lonchas de jamón de pavo ▫ 1 huevo ▫ 4 calabacines medianos ▫ Pimienta molida ▫ Nuez moscada ▫ Pan rallado y sal



Cortar lonchas del calabacin y pasarlas por la plancha un poco. Poner por capas. Coger un huevo, batirlo y añadir, pimienta molida, nuez moscada y sal. Poner unas cucharaditas encima de los calabacines.



minutos



Formar las capas poniendo en primer lugar las lonchas de calabacín, encima una loncha de jamón de pavo y picar con la tijeras (dándole cortes) para que entre el huevo, encima del jamón volver a poner cucharadas de huevo batido. Sobre el huevo batido colocar el queso y otra capa de calabacines, huevo y nuevamente jamón. Encima de éste lo que nos queda de huevo y mover bien para que empape todo. Sobre el huevo poner pan rallado y meter en el micro 6 minutos a potencia máxima.
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 Microondas    ˜  



  ˜  



Postre de manzana exprés 20



minutos



▫ ▫ ▫ ▫ ▫



Ingredientes



Preparación



2 manzanas 2 cdas. de zúcar  Uvas pasas 1 cda. de miel 2 cdas. de licor (coñac)



En un bol apto para microondas, introducir unas manzanas, descorazonadas y cortadas en medias lunas, espolvorear con azúcar, unas pasas sin pepitas una cucharada de miel y un chorrito de licor -coñac. Tapar con papel lm y meter a máxima potencia al microondas. Si se desea se pueden pelar las manzanas.
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 Microondas    ˜  



  ˜  



Torta de chocolate Ingredientes ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫ ▫



150 g de chocolate semiamargo 130 cc. de agua caliente 200 g de manteca pomada 300 g de azúcar  4 huevos 1 yogur natural o vainilla 330 g de harina 2 cdtas. de polvo de hornear  1 pizca de sal, gotas de vainilla



Preparación



30



minutos



Picar bien el chocolate y colocarlo en un bol junto con el agua caliente hasta que se funda. A continuacion batir bien el azúcar junto con las yemas de huevo y luego agregarle la manteca pomada y la vainilla. Por último adicionar el chocolate y el yogur.  Aparte tamizar la harina, la sal y el polvo de hornear. Adicionar los secos en tres veces. Inmediatamente batir a nieves las 4 claras y agregar con movimientos envolventes para que la preparación no se baje. Colocar en tortera o budinera apta para microondas y llevar a horno microondas a potencia máxima unos 10 minutos. Cuando transcurra el tiempo, retirar y esperar que la preparación se enfríe. Luego desmoldar, cortar en dos el bizcochuelo y rellenar con dulce de leche o crema de chocolate. Se sugiere espolvorear con azúcar impalpable.
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