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SALSEA
LIGERO

Puedes mantener todo

el sabor del alifio pero con

la mitad de kcal si en lugar
de 50 g de aceite de oliva
pones 25 gy otros

25 g son de caldo de

(.

© 4ZANAHORIAS
* 200 G DE JUDIAS
VERDES

® 1CALABACIN

® 400 G DE ESPINACAS

* 1PIMIENTO AMARILLO

© 200G DE TOMATES
CHERRY

© 1LIMON

* 1AJ0

o ALBAHACA

o SEMILLAS DE SESAMO

o ACEITE DE OLIVA

° SAL

8 HUEVOS DE CODORNIZ

Lavay seca la albahaca.
Lava el limén, ralla la piel
y exprime el zumo de una
de las mitades. Pela el
ajo. Coloca la albahaca, el
zumo, la ralladura del li-
mon, el ajo, 50 ml de acei-
te y una pizca de sal den-
tro de un vaso de batidora
y tritdralo bien. Reserva.

£

Cuece los huevos. Hiér-
velos durante cuatro
minutos. Esclrrelos y
déjalos que se enfrien un
poco. Cuando se hayan
templado, pélalos y pica-
los muy fino. Lava todas
las hortalizas. Despunta
las judias verdes, las za-
nahorias y el calabacin.
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verduras.

Cortalas verduras. Las
zanahorias, judias, cala-
baciny pimiento en bas-
toncitos, y los tomates en
gajos. Cuece al vapor 10
minutos. Ponlas por capas
en un aro, desmolday alina
con la salsa. Decora con el
sésamo, huevos, un poco
de albahacay los tomates.



MAS LIGERA

Puedes reducir aun
mas las calorias de esta
ensalada sustituyendo el
queso feta por queso fresco
bajo en grasay sirviéndola
en cuencos en lugar de en

tortillas mexicanas.

Pers.
300 G DE JUDIAS
BLANCAS COCIDAS
1AGUACATE
% CEBOLLA MORADA
4 TOMATES CHERRY
1ZANAHORIA Corta el aguacate. Desmenuza el queso. Prepara las tortillas.
% PEPINO Con un cuchillo afilado Pela la cebolla, raspa la Humedécelas y disponlas
100 G DE QUESO FETA haz un corte alrede- zanahoria, y pica ambas. en moldes individuales
8 TORTILLAS dor (llegando al hueso) Pela el pepinoy cortalo en formando una cesta. Hor-
MEXICANAS en sentido longitudinal. dados. Mezcla todos estos néalas 10 minutos a 180°.
CILANTRO PICADO Mueve cada mitad en una ingredientes en un boly Deja enfriar las tortillas.
% LIMON direccion y abre el agua- anade las judias enjuaga- Rellénalas con la ensalada
3 CUCHARADAS DE cate. Extrae el hueso, re- das y escurridas. Alifa con y anhade los tomates parti-
ACEITE DE OLIVA tira la pulpa con una cu- sal, pimienta, zumo de dos por la mitad. Espolvo-
SAL charay cértala en dados. limoén y aceite, y remueve. rea con cilantroy sirve.
PIMIENTA
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COLOCACION
Si quieres una

presentacion mas
llamativa, también puedes
colocar las sardinas sin
espinas y abiertas formando
un abanico. En ese caso,
tienes que asarlas solo

16 SARDINAS

2 CEBOLLAS
1PIMIENTO MORRON
ASADO

1PIMIENTO ROJO
1PIMIENTO VERDE
1AJ0

6 PATATAS

3 CUCHARADAS DE
ACEITUNAS NEGRAS
1RAMITA DE TOMILLO
VINAGRE DE JEREZ
ACEITE DE OLIVA
SAL

PIMIENTA

Haz una crema de pi-
miento. Pela el ajo, picalo
y tritdralo junto con el pi-
miento asado, unas hoji-
tas de tomillo (lavadas y
secadas previamente), sal,
1 cucharada de vinagre y
3 cucharadas de aceite de
oliva hasta que obtengas
una crema bien fina.

Pelaylava las patatas.
Pela las cebollas y limpia

y lava los pimientos. Corta
todo ello en rodajas finas.
Rehdgalo todo a fuego len-
to 15 minutos en una sar-
tén con 200 ml de aceite.
Escurre la preparacion, pon
en el fondo de una fuente
refractaria y salpimiéntala.
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10 minutos.

Limpiay lava las sardi-
nas. Sécalas, salpimién-
talas y repértelas sobre
las verduras. Anadeles
las aceitunas cortadas en
rodajas. Vierte encima la
crema de pimiento y asa-
las 12 minutos. Espolvo-
réalas con el tomillo, lava-
do vy seco, y sirve caliente.



® 200G DEHARINA

* 15G DE LEVADURA

* 2TOMATES

© 1CEBOLLA

© 1CALABACIN

® % PIMIENTO ROJO

* 100 GDEBONITO
EN ACEITE

* 50GDEQUESO
SEMICURADO RALLADO

® 100 G DE QUESO
PROVOLONE

o ALBAHACAY OREGANO

* 1CUCH.DEMIEL

* ACEITE

o SAL

Haz la masa de la pizza.
Mezcla la harina con un
chorro de aceite, sal, oré-
gano, la levadura, el queso
semicurado y 100 ml de
agua templada. Amasa
hasta que quede unifor-
me. Dale forma de bola,
cubre con un pano y deja
fermentar 45 minutos.

Pelay picala cebolla.
Lava el pimiento y el ca-
labacin. Corta este ultimo
en tiras muy finas y el pi-
miento en juliana. Pécha-
los ambos en aceite, sal-
pimienta y anade la miel.
Lava los tomates y cértalos
en rodajas. Pica la albaha-
cay trocea el provolone.
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NO TIRES
NADA
Una buena idea es guardar
el aceite del bonito que te
sobre y utilizarlo para alinar
alguna ensalada o para hacer
algun salteado. Asiles
daras un toque muy
sabroso.

Ak

o M i

Estirala masa. Reparte
sobre ella las rodajas de
tomate, el queso provo-
lone, la albahaca picada
y las verduras pochadas.
Hornea durante 20 minu-
tos a 180°. Sirve la pizza
con el bonito desmigado
por encimay decora con
unas hojas de albahaca.



CALORICA?
En lugar de 300 g de
espaguetis, pon 150 g
y la otra mitad que sean
espaguetis de calabacin,
que puedes hacer
facilmente en casa con

un espiralizador o

300 G DE ESPAGUETIS

e 250G DE TOMATE
RALLADO

© 2CUCH.DE
ACEITUNAS NEGRAS
DESHUESADAS

e 2 CUCH.DEQUESO
RALLADO

* PEREJIL

° 1AJ0

® 3 CUCHARADAS DE
ACEITEDE OLIVA

¢ 1GUINDILLA PEQUENA

e SAL

Sofrie ajo y guindilla.
Calienta una cucharada
de aceite en una sartén
y rehoga el ajo a laminas
y la guindilla a trozos, sin
dejar que el ajo llegue a
tomar color. Incorpora

el tomate y sofrie 5
minutos a fuego fuerte,
removiendo de vez

en cuando.

Corta las aceitunas. Ha-
zlo en aros finos (si fueran
enteras, a trocitos). Agré-
galas a la sartén y prosi-
gue la coccion durante
unos 5 minutos mas.
Retira el ajo y la guindilla.
Salpimienta, anade las 2
cucharadas de aceite res-
tantes y mézclalas bien.
Retira y reserva la salsa.
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a cuchillo.

Cuece la pasta. El envase
te indicara el tiempo para
gue quede al dente, blan-
dita por fuera pero con el
corazon duro. Escurrela
bien. Mezcla la pasta con
la salsa y caliéntala 2 mi-
nutos, removiendo. Repér-
tela en 4 platos hondos y
sirvela, espolvoreada con
el queso vy el pergjil picado.



© 1BERENJENA GRANDE

© 200G DE REPOLLO

* 150 G DE LOMBARDA

© MEDIO HINOJO

© 1ZANAHORIA

* 70 G DE FRUTOS SECOS

e 1CHILEROJO

* OREGANO

© 2CUCH. DE ACEITE
DEOLIVA Y SAL

Para el alifo:

© 3 CUCH. SALSA DE SOJA

© 1CUCH. DE VINAGRE
DE MANZANA

® %CTA.SEMILLAS
DE SESAMO

Berenjenas sin amargor.
Corta las berenjenas en
rodajas y coldcalas en un
colador sobre un cuenco.
Rocialas con sal y déja-
las 15 minutos. Pasado el
tiempo, enjuégalas con
agua, escurrelas y séca-
las con un poco de papel
de cocina.

Lavay corta las coles.
Pica tanto el repollo como
la lombarda en tiras muy
finas. Colécalas en un bol
y separalas con las ma-
nos. Lava también el hi-
nojo y pela la zanahoria.
Cértalos en tiras finas. En
un bol, mezcla bien todos
los ingredientes.

CLARA=ES

CON PRISAS

Una alternativa igual
de deliciosa pero que te
llevara menos tiempo es

sustituir la berenjena por

calabacin. Si usas el calabacin
no tendras que dejarlo con
sal para que pierda el
amargor.

Dora las berenjenas. A
fuego medio-alto mar-
ca las rodajas por ambos
lados. Salpimiéntalas y
anadeles orégano. Ponlas
sobre la ensalada. Ahade
los frutos secos y el chile
picados. Mezcla los in-
gredientes del alino en un
vaso y riega al servir.



RECICLAR

Estareceta es una

buena opcion para
aprovechar restos de pollo o

pavo asado o bien de verduras

cocidas sobrantes. Procura

no cocinarlos demasiado

para que no queden

* 1PECHUGA DE PAVO

© 1CEBOLLA MORADA

* 500G DE BROCOLI

© 20 G DE ANACARDOS
PELADOS

o 4 DATILES

e 1CUCHARADA DE MIEL

° SALSADESOJA

e HARINA

o ACEITE DE OLIVA

© SALY PIMIENTA

Haz ramitos de brécoli.
Lavalos y sécalos muy bien
con papel de cocina. En
una sartén antiadherente
calienta un hilo de aceite.
Agrega el brécol y saltéalo
durante unos 5 minutos
hasta que esté blando.
Limpia la cebollay cértala
en aros no muy finos.

Limpia la pechuga. Qui-
tale los posibles restos

de ternillas y grasa que
pudiera tener. Lavala, sé-
calay cortala en dados no
demasiado grandes. Sal-
pimiéntalos, enharinalos
ligeramente y anadelos a la
sartén con el brécol; dora-
los por todos los lados.
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muy secos.

Incorpora los anacar-
dos. Agrega también los
datiles (enteros o trocea-
dos, como prefieras) y la
cebolla. Remueve durante
un par de minutos. Rie-
ga con la salsa de soja al
gusto, afiade también un
chorrito de miel y sirve
enseguida bien caliente.



* 1PIMIENTO ROJO
* 1PIMIENTO VERDE

* 1PIMIENTO AMARILLO

® 4 HUEVOS

* 2AJ0OS

° 50 ML DE NATA
LiQuiDA

* 1RAMITA DE PEREJIL

* ACEITEDEOLIVA

° PIMIENTA

o SAL

Limpia los pimientos.
Quitales todas las semillas
y nervaduras blancas que
tienen en el interior. Lava-
los, sécalos con papel de
cocinay coértalos en tiras
de 1cm de ancho apro-
ximadamente. Pela los
ajos y cortalos en laminas.
Lava el perejil y picalo.

Cocina los pimientos.
Pon una sartén al fuego
con 1dl de aceitey, cuan-
do este esté caliente, ana-
de el ajo y los pimientos.
Tapa y sofrielos durante
unos 10 o0 15 minutos,
removiéndolos de vez en
cuando. Escurrelos bieny
salpimiéntalos.
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CREMOSO,
PERO SIN NATA
Para aligerar la receta,
puedes sustituir la leche
por una o dos claras extra
muy batidas, para dar

esponjosidad.

Haz el revuelto. Bate los
huevos con la natay una
pizca de sal y pimienta.
Cuéjalos en una sartén
antiadherente con una cu-
charadita de aceite a fue-
go muy lento, y sin dejar
de remover. Mezcla con los
pimientos, espolvorea con
el perejil y sirve enseguida.



ALTERNATIVAS
Estos rollitos pueden
hacerse casi con todo
tipo de pescado: lenguado,
merluza, salmén, congrio...,
y también rellenarse con
aquello que mas te guste:
setas, gambas,
verduras..

® AFILETESDEGALLO

* 2PIMIENTOS VERDES

* 1CEBOLLA

e 250G DE MEJILLONES
CocCIbDos

o 2CHALOTAS

© 200 ML DE NATA
LiQUIDA

e 2CUCH.DEAZUCAR

o CEBOLLINO

o ACEITE

® SAL

Pelala cebolla. Lava los
pimientos y quitales las
semillas. Corta ambos en
juliana y péchalos en un
hilo de aceite y a fuego
bajo hasta que estén tier-
nos. Salpimiéntalos, afa-
de el azdcary mantén al
fuego hasta que se cara-
melicen. Retira del fuego y
reserva.

Pela las chalotas. Pica-
las y péchalas en un hilo
de aceite durante unos 8
minutos. Afade los meji-
llones sin concha, la nata
y salpimienta. Deja que
cueza durante 2-3 minu-
tos. Tritura con la batido-
ray reserva. Lava unos
tallos de cebollino y pica
otra parte.
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Limpia los filetes

de gallo. Lavalos y séca-
los. Extiéndelos, reparte
sobre ellos las verduras
caramelizadas, enrollalos
y atalos con cebollino.
Cuécelos al vapor 6 mi-
nutos y sirvelos con la
crema de mejillones y un
poco de cebollino picado
por encima.



4 CEBOLLETAS
PEQUENAS

1MANOJO DE
ESPARRAGOS VERDES
4 ZANAHORIAS

Para el romesco:

2 TOMATES
1CEBOLLA

6 AJOS

2 NORAS

1TROZO DE GUINDILLA
30 G DE AVELLANAS
TOSTADAS

ACEITE

VINAGRE

SAL

Asalas verduras de la

salsa. Hornea los tomates,

la cebollay los ajos sin
pelarlos 45 minutos a 170°
0 cuécelos sobre una bra-
sa. Retiralos y deja que se
enfrien un poco. Cuando
estén templados, pélalos,
cortalos y ponlos en el
vaso de la batidora.

Tritura la salsa. Anade

al vaso de la batidora la
carne de las horas y un
poco de aceite, vinagre y
sal. Incorpora también las
avellanas y la guindilla. Tri-
tura hasta que obtengas
una salsa espesita y ho-
mogénea. Prueba y recti-
fica de sal. Reserva.
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TRUCAZO
Como sale mucha

salsa, tritura las verduras

y separa la mitad. Esta parte

vuelve a triturarla con 15 g de
avellanas y congela el resto.
No es conveniente congelar

., conlas avellanas porque

se enrancian.

Haz la parrillada. Limpia
las verduras. Corta las
zanahorias en bastones

y las cebolletas en cuar-
tos. Dora las hortalizas a
fuego medio en una sar-
tén engrasada con aceite.
Repartelas en los platos

y sirvelas bien calientes
acompanhnadas de la salsa.



© 4 DORADAS DE RACION

° 4 PATATAS

e 1CEBOLLA

* 6AJOS

® 1GUINDILLA

* 1CUCHARADITA DE
PIMENTON DULCE

e 50 ML DE VINAGRE
DE JEREZ

© 2 RAMITAS DE PEREJIL

e ACEITEDEOLIVA

o SAL

* PIMIENTA

Limpia las doradas.
Corta los lomos, retira
las espinas, lavalos y
sécalos con papel de
cocina. Sazonay rocia con
un hilo de aceite. Lava

y pica el perejil. Trocea

la guindilla. Lava los
ajos, pela 3y partelos en
laminas. Precalienta

el horno a 180°.

Pela las patatas. Corta-
las en rodajas. Péchalas
con abundante aceite

10 minutos. Retiralas y
ponlas en una bandeja
para horno formando una
cuna junto con la cebo-
lla cortada en julianay 3
ajos enteros. Pon encima
el pescado y hornea du-
rante unos 25 minutos.
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MAsS
LIGERO
En lugar de pochar
las patatas, cocinalas en
el horno junto con la cebolla
y un chorrito de aceite.
Hornéalas durante unos 20
minutos a 150°. Coloca el
pescado encimay sigue
con lareceta.

Haz un sofrito. Dora
las guindillas junto con
los tres ajos laminados
en una sartén con un
fondo de aceite. Aparta
del fuego, anade el
pimenton, el perejil y el
vinagre y mezcla. Sirve
los lomos de dorada
con las patatas y riega
con el refrito.



2 PICANTONES

3 MANZANAS

250 G DE PATATAS
1LIMON

50 G DE FRUTOS
ROJOS SECOS
250 ML DE VINO
DE JEREZ

250 ML DE CALDO
ACEITE DE OLIVA
SAL

PIMIENTAS VARIADAS

Rellenalos picantones. Prepara las patatas.
Ralla la piel del limon. Pela Lavalas bieny, sin pelar,
las manzanas, quitales el trocéalas en trozos simi-
corazony cortalas en tro- lares de tamario mediano
z0s pequenos. Rocialos para gue se hagan todos a
con el zumo del limén para la vez. Engrasa con aceite
gue no se oxiden. Rellena el fondo de la bandeja de
los picantones con los tro- horno, reparte las patatas
z0s de manzanay ata las por la superficie y sazéna-
patas con hilo de cocina. las con sal y las pimientas.
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PICANTONES
Antes de rellenarlos
debes limpiarlos bien,

quitando alguna viscera

que pudiera quedar dentro
y eliminando las plumas

restantes. A continuacion,

sazénalo por dentro

y por fuera.

Pon los picantones sobre
las patatas. Riega con un
hilo de aceite y mételos

15 minutos en el horno a
180°. Dales la vuelta, vier-
te el jerez y hornea 15 mi-
nutos mas. Dales otra vez
la vuelta, agrega los frutos
rojos y el caldo, hornea
10-15 minutos.



: . 4 e
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' e - ' ' ' Si te gustan los sabores
~d. ; ; intensos o simplemente
- ¥ ' ' quieres variar, puedes
sustituir el jamén curado por
cuatro o cinco filetes
de anchoa. Escurrelos
bieny cortalos
en trocitos.

350 G DE MACARRONES

© 1BOLSA DE ESPINACAS
TIERNAS
® 1CEBOLLA
* 1AJ0
© 2LONCHASFINAS Limpia las espinacas, Rehoga el ajo picado y la Agrega la mozzarella, es-
DE JAMON CURADO lavalas y escurrelas bien. cebolla cortada en plumas curriday en dados, la pas-
e 250G DE MOZZARELLA Por otro lado, cuece los durante unos 5 minutos ta y salpimienta. Remueve
© 3 CUCH.DE ACEITE macarrones en abundante en una cazuela con el y pasa a una fuente re-
DE OLIVA agua con sal hasta que aceite. Anade las espina- fractaria engrasada con la
® 2CUCH.DE estén al dente y escurre- casy el jamén troceado, y mitad de la mantequilla.
MANTEQUILLA los. Pasalos por el chorro sofrielos durante 2-3 mi- Espolvorea con el queso,
© 4 CUCH.DEQUESO de agua fria para parar la nutos, removiendo, hasta afnade unos copitos de
RALLADO coccion de la pasta. Vuel- que veas que la verdura la mantequilla restante y
© SALY PIMIENTA ve a escurrir. esté blandita. hornea 10 minutos a 200°.
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® 400G DE TERNERA

e 2CEBOLLAS

* 1ZANAHORIA

© 4 PATATAS

® 300G DEGUISANTES
* 1COPA DE BRANDY

* 1RAMITA DE TOMILLO
* HARINA

* ACEITEDEOLIVA

© SALY PIMIENTA

Corta las verduras. Ras-
pa las zanahorias, lavalas
y cortalas en juliana. Pela
las cebollas y cortalas

en medias lunas. Des-
pués, corta la carne en
trozos. Salpimiéntalos y
pasalos por harina. Pon

a calentar aceite en una
cazuela.

Doralacarne. Reservay
agrega en la misma cazue-
la la cebollay la zanahoria.
Sofrie y echa de nuevo la
carney el tomillo, y la copa
de brandy. Reduce y agre-
ga medio vaso de agua
caliente. Cuece 30 minu-
tos. Ahade los guisantes 'y
cocina 20 minutos més.
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TERNERA
Para los guisos,
puedes utilizar piezas de

ternera mas duras o con
mayor cantidad de nervios
que resultan también mas
econdémicas como son el
rabillo de cadera, la
espaldilla o la aguja.

Pela las patatas. Cértalas
en dados. Frielas. Pasa-
dos unos 5 minutos, dales
la vuelta y sigue friendo
hasta que estén doradas.
Escurre y reserva sobre
papel absorbente. Sirve el
estofado con su guarni-
cién y acompanalo con las
patatas fritas.



La tipica ensalada
mediterranea lleva lechuga,
tomate, cebolla, pimiento
rojo y aceitunas. Esta, cambia
la base por espinacas e
incorpora pimiento amarillo,
semillas de amapola...

100 G DE BROTES

DE ESPINACAS

* 1LIMON

¢ 1PIMIENTO ROJO

© 1PIMIENTO AMARILLO

* 1PIMIENTO VERDE

* 8CHAMPINONES

© 1CEBOLLA MORADA

© 30 G DE NUECES
PELADAS

e CEBOLLINO

o SEMILLAS DE
AMAPOLA

e ACEITE DE OLIVA

© VINAGRE

° SAL

Cortalos pimientos. Hazlo
en tiras finas, tras lavarlos
y quitarles semillas y ner-
vaduras. Elimina la base de
los champinones, limpia
los sombreros y sécalos.
Cortalos en laminas muy
finas y rocialas con unas
gotas de zumo de limén
para que no se oxiden.

Haz la vinagreta. Pon las
nueces junto con 2 cuch.
de vinagre y 80 ml de acei-
te en el vaso de la batidora
y tritura con cuidado hasta
obtener una salsa unifor-
me. Cuanto mas fina que-
de la salsa, mejor. Aparte,
pela la cebollay cortala en
plumas finas.
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Lava los brotes. Y sécalos
bien. Repértelos en cua-
tro platos o cuencos. Pon
sobre ellos el resto de las
hortalizas y alifa con la
vinagreta. Lava y pica los
tallos de cebollino. Usalos
para decorar la ensalada
junto con las semillas de
amapola.



CONSEJO
Como todos
los guisos, suele ser
mejor dejarlos reposar
de un dia para otro. Para
recalentarlos, pon un
poquito de agua en el
fondo de la cazuelay
vierte el guiso.

* 800G DECONEJO
TROCEADO

e 250 G CHAMPINONES

e 2ZANAHORIAS

e 2CEBOLLAS

° 1PIMIENTO VERDE Limpia los champiiiones Dora el conejo en una Incorpora el conejo, €l

© 150 G DE GUISANTES y cortalos por la mitad. cazuela con 2 cucharadas vino y medio vaso de agua.
CONGELADOS Corta el pimiento en da- de aceite caliente y retira. Tapay cuece a fuego sua-

° 4AJ0S dos vy la zanahoria en ro- En la misma cazuela, echa ve 20 minutos. Ahade los

© 1VASO DE VINO dajas. Pela las cebollas y los ajos machacados junto champinones a la cazuela
BLANCO cortalas en plumas. Pela con la zanahoria, el pi- con los guisantes y una

e PEREJIL los ajos, machécalos en el miento y la cebolla corta- ramita de romero. Tapay

o ROMERO mortero y reserva. Lava el dos. Salpimiéntalos, tapa cuece 20 minutos més.

e ACEITE DE OLIVA conejo, sécalo con papel y deja que se rehoguen Retira y deja reposar. Es-

e PIMIENTAY SAL de cocinay salpimiéntalo. durante unos 10 minutos. polvorea con perejil.

CLARA=ES



VERSION
MARINERA
En lugar de pollo,
puedes seguir estos
mismos pasos, pero poniendo
pescado y gambas, por

ejemploy, en el paso final,

anadir mejillones u otras
conchas ya abiertas

al vapor.

* 350G DEARROZ

® % POLLO CORTADO
EN OCTAVOS

® % PIMIENTO ROJO

* 150 G DE JUDIAS
VERDES

® 100 G DE GUISANTES
CONGELADOS

* 150 G DE TOMATE
TRITURADO

* 2AJ0OS

°* UNAS HEBRAS
DE AZAFRAN

e 50 ML DEACEITE
DE OLIVA

© SALY PIMIENTA

Frie el pollo. Hazlo en una
paella con el aceite, hasta
que se dore por todos los
lados. Previamente, lo ha-
bras lavado, secado y sal-
pimentado. Despunta las
judias, lavalas y trocéalas.
Pela los ajos y picalos.
Limpia el pimiento, lavalo
y cortalo en tiras.

Haz el sofrito. Rehoga las
judias, los guisantes, el ajo
y el pimiento en el acei-
te de freir el pollo. Salpi-
mienta, agrega el tomate
y sofrielo 10 minutos.
Mientras, mide el arroz en
tazas y calcula el doble

de tazas de agua. Pon el
agua a hervir en un cazo.
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Anade el arroz. Y tuéstalo
1 minuto con el azafran sin
dejar de remover. Vierte el
agua hirviendo y cuece 18
minutos hasta que el arroz
haya absorbido el liguido.
5 minutos antes anade el
pollo. Al acabar la coccidn,
deja reposar 2 min.

antes de servir.



600 G DETOFU

20 NUECES TROCEADAS

2 ZANAHORIAS

% DE COL LOMBARDA
100 G DE BERROS

50 G DEHOJAS DE
ESPINACAS
LECHUGAS VARIADAS
ACEITUNAS NEGRAS

Para el adobo:

2 HOJAS DE LAUREL
1RAMITA DE TOMILLO
1CTA. DE PIMENTON
4 AJOS

% LDE ACEITE

4 CDAS. DE VINAGRE

Prepara el adobo. Confita
en aceite a fuego suave

el laurel, el tomillo, el pi-
menton vy los ajos. Retira
del fuego cuando rompa a
herviry deja enfriar. Ahade
el vinagre y mézclalo. Si
No quieres un sabor de-
masiado fuerte, usa vina-
gre de manzana.

Corta el tofu en dados.
Déjalo reposar dentro del
marinado urante 3 horas.
Raspa las zanahorias y
cortalas en tiras. Lava las
lechugas, los berros y las
hojas de espinacas. Es-
curre todo ello muy bieny
coloca en una ensaladera
junto a la zanahoria.
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f TOFU,
POR QUE NO
No es uningrediente

tipico del Mediterraneo,

pero... es un derivado de
una legumbre, la soja,
y tiene cabida en una

dieta mediterranea
actualizada.

Corta la lombarda. Tro-
céala en tiras muy finas

y anadela a la ensaladera
junto con el resto de hor-
talizas. Mézclalas todas.
Reparte en platos indivi-
duales. Ahade por encima
las aceitunas, las nueces
y los dados de tofu bien
escurrido.



DE CHORIZO
(0 SINEL)
En lugar de morcilla puedes
usar chorizo. Si prefieres
unas lentejas mas ligeras y
veggies, también puedes
sustituir el tomillo por
pimentén y no poner

200 G DE LENTEJAS

embutido.

AN

PARDINAS COCIDAS \ 4 ¢ i
2 CEBOLLAS

MORADAS ( S —— |
1ZANAHORIA

CALDO DE VERDURA Prepara el sofrito. Limpia Vierte el caldo. Debes Corta la morcilla. Hazlo
1MORCILLA y corta las cebollas en ti- poner suficiente cantidad en rodajas gruesas para
TOMILLO ras y la zanahoria en da- para cubrir las hortalizas. qgue no se deshagan al co-
2 CLAVOS DE OLOR dos. En una sartén pon a Salpimienta, baja el fuego cer. Agrégalas a la cazuela
UNAS REBANADAS calentar un poco de man- y cuece 10 minutos. Corta con las verduras. Anade
DE PAN tequillay rehoga en ella el pan en daditos, déralos después las lentejas y
PIMENTON la cebollay la zanahoria en un hilo de aceite, es- cuece durante unos mi-

MANTEQUILLA
ACEITE DE OLIVA
SALY PIMIENTA

junto con el tomillo lavado
y los clavos, hasta que las
hortalizas estén tiernas.

polvoréalos con pimentén
y déjalos escurrir sobre
papel de cocina.
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nutos mas. Sirve las len-
tejas decorando el plato
con los costrones de pan.



VERSION
VEGGIE
En lugar de salmon,
- puedes poner tofu a
las finas hierbas o seitan,
. = v i, _ sustituye la leche de la salsa
s ": o s f rw z por una bebida vegetal sin
-

- Bl - azucary no pongas
el queso.

o 12 LAMINAS DE LASANA
o 1CEBOLLETA

* 1PUERRO

© 1CALABACIN

e 1PIMIENTO ROJO

o 2TOMATES Pelala cebolleta y limpia el Vierte en el vaso de |a ba- Monta la lasaha alternan-

° 1AJ0 puerroy el pimiento. Corta tidora la leche templada, do las laminas de pasta

© 200 G DE SALMON los tres en juliana y pécha- el ajo pelado, sal, un cho- con el sofrito, lonchas de
AHUMADO los. Incorpora el calabacin rrito de aceite, unas gotas salmoén ahumado, que-

© 1VASO DE LECHE cortado. Cuece 10 minutos, de vinagre y un poquito S0 y tomate; terminando

° 60 G DEQUESO salpimienta y reserva. Lava de orégano. Trituralo todo con una lamina de pasta.
DE CABRA FRESCO los tomates y partelos en bien hasta que obtengas Decora la lasafa con la

© VINAGRE rodajas. Cuece la pasta en una salsita homogénea. salsita y sirvela enseguida

* OREGANO abundante agua con sal y Corta el queso en lonchas espolvoreada con un poco

e ACEITE DE OLIVA unas gotas de aceite. finasy reserva. de orégano.

© PIMIENTAY SAL

CLARA=ES
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- R : CON
GARBANZOS
Este plato esta igual
de rico si sustituyes las
lentejas por garbanzos. Y
si de lo que se trata es de
rebajar calorias, solo tienes
que aumentar la cantidad
de verduras y reducir

200 G DE cuscUs
150 G DE LENTEJAS
COCIDAS

1TOMATE
1CEBOLLA
1PIMIENTO ROJO

2 ZANAHORIAS
1CALABACIN
CALDO DE VERDURAS
COMINO

PEREJIL

ACEITE DE OLIVA
SAL

Corta las hortalizas.
Lava el calabacin y des-
puntalo. Raspay lava las
zanahorias. Limpia y lava
el pimiento. Pela la cebo-
lla. Lava el tomate. Trocea
todo ello en dados de
peqgueno tamano. Enjua-
ga las lentejas, escurrelas
bieny reserva.

Prepara el cusctis. Tuesta
el cuscus en una sartén

con 1cucharada de aceite.

Afade la misma cantidad
de caldo en volumen que
de cuscus, tapa, apaga el
fuego y deja que se haga
al vapor durante 5 minu-
tos. Separa los granos de
cuscus con un tenedor.
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la de cuscdus.

Saltea las verduras. Ha-
zlo junto con el comino

en 2 cucharadas de acei-
te, durante un par de mi-
nutos. Sazona, cubre con
caldoy cuece 20 minu-

tos. Ahade las lentejas y

cuece un par de minutos
mas. Sirve con el cuscus
y el perejil espolvoreado.



300 G DE COLIFLOR
1BUEN MANOJO

DE CANONIGOS

10 TOMATITOS
CHERRY

2 CUCHARADAS

DE HUMMUS
1CUCHARADA DE
SEMILLAS DE LINO
30 G DE CACAHUETES
MEDIA TAZA DE AGUA

Tritura los cacahuetes.
Ponlos entre dos trozos
de papel sulfurizado, pasa
por encima el rodillo y
reserva. Mezcla en un bol
el hummus con el aguay
las semillas de lino hasta
formar una salsa y re-
sérvala. Pon a calentar el
horno a 200°.

Corta la coliflor. Pon los
ramilletes en una bandeja
para horno y mézclalos
bien con la salsa anterior.
Introducela en el horno a
altura media, a 200° y con
calor arriba y abajo. Déjala
unos 18 minutos o hasta
que esté dorada. Saca los
tomates de la nevera.
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MAS FACIL
Si no quieres hacer
hummus para tan poca
racion, puedes usar en su
lugar el tahini, la crema
de sésamo trituradoy
ahorraras mucho

tiempo.

Lava los canénigos. Saca
la coliflor del horno y déja-
la reposar 5 minutos. Una
vez templada, mézclala
con los canénigos y los
tomates cherry corta-

dos en cuartos. Reparte

la ensalada en los platos,
espolvorea por encima los
cacahuetesy sirve.



® 400G DEPENCAS
DE ACELGA

* 2TOMATES MADUROS

© 1PIMIENTO AMARILLO

* 1PIMIENTO VERDE

® 1CEBOLLETA

° PEREJIL

e 3 CUCHARADAS DE
ACEITE DE OLIVA

© 2CUCHARADAS DE
VINAGRE DE MANZANA

o SAL

Limpia las pencas reti-
rando la parte de laraizy
las hebras que pudieran
tener. Lavalas, sécalasy
cortalas en trozos de unos
4 cm. Cuécelas durante
15 minutos en abundante
agua con sal. Cuando es-
tén cocidas, escurrelas y
déjalas que se templen.

Lava los tomates, hazles
dos cortes en forma de
cruz en la base y escal-
dalos 30 segundos en el
agua de las pencas. Pela
y corta en dados peque-
nos. Lava los pimientos y
cortalos en cuadraditos.
Pela la cebolleta y picala

fina. Lava y pica el perejil.
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MAs
COMPLETO
Si quieres un plato mas
contundente solo tienes
que anadir a las hortalizas
unas legumbres hervidas
(judias blancas, garbanzos,
lentejas...) 0o unas gambas
cocidas, o si lo prefieres,
un huevo cocido
picado.

Bate el aceite con el vina-
grey una pizca de sal. Mez-
cla las hortalizas picadas y
el perejil con el alifo. Tapa 'y
deja reposar unos minutos.
En los platos monta torres
alternando las capas de
pencas de acelgas con las
de hortalizas marinadas en
la vinagreta.



* 1PEPINO
© 1ZANAHORIA
© 10 MAZORQUITAS
DE MAiz
e MEDIA CEBOLLA
e LECHUGA DE ROBLE
¢ 50G DEPIPAS
e 2CUCH.DE ZUMO
DE LIMON
Para el guacamole:
e 2 AGUACATES GRANDES
e MEDIA CEBOLLA PICADA
e 3 CUCH.DECILANTRO
e 3 CUCH.DE ZUMO
° DELIMON
* SAL

Lavay pela el pepino.
Haz lo mismo con la za-
nahoria. Corta ambas
hortalizas con un espirali-
zador; el pepino como ta-
llarines y la zanahoria en
tiras. Si no tienes espirali-
zador, cértalas en juliana.
Corta las mazorquitas por
la mitad a lo largo.

Prepara el guacamole.
Corta los aguacates porla
mitad y con ayuda de una
cuchara, vacialos. Ma-
chécalos con un tenedor
hasta obtener una pasta.
Rocialos con las cucha-
radas de zumo de limén y
anade el resto de ingre-
dientes y mézclalos.
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TOQUE DULCE
Puedes anadir ala
ensalada unos tomatitos

< cherry o unas uvas moscatel.

Si quieres un plato mas

~| saciante, puedes agregarle

un poco de pasta integral

cocida al dente.
)

Pelay corta la cebolla.
Cértala en tiras finas. En
una ensaladera pon la
lechuga y reparte por en-
cima el pepino, la zana-
horia, el maiz y la cebolla.
Espolvorea con las pipas
y riega con el zumo de
limén. Sirve junto con el
guacamole en un bol.



¢UN MELON
S0S0?

Los melones que no salen
especialmente buenos para
- consumir como postre se
- pueden aprovechar para hacer
: esta crema, ya que el resto
de ingredientes aportan

¢ 1MELON MEDIANO

* 300G DE YOGUR
GRIEGO

° MIEL

© 2 RAMITAS DE MENTA

e 1LIMON

°* UNAS ALMENDRAS
FILETEADAS

Triturala menta. Debes
mezclarla antes con el
zumo de medio limdn, 1
cucharada de miel y 200 ml
de agua. Vierte la mezcla
en una bandeja de cubitos
de hieloy congela 2 horas.
Parte el melén en dos. Pela
una de las mitades, corta
en trozos y tritdrala.

Pasa el puré por un chino.
Con la otra mitad del
meldn, quita todas las
pepitas y haz bolitas uti-
lizando un vaciadory
resérvalas. Por otro lado,
vierte el yogur en un boly
mézclalo con 2 cuchara-
das de azucar hasta que
estén bien integradas.
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mucho sabor.

Sirve el puré de meldn.
Antes pon en la base de
los vasos o0 copas que uti-
lices para servir un poco
de yogur. Acaba poniendo
las bolas de meldn por en-
cima junto con los cubitos
de menta. Decora con
unas almendras fileteadas
y hojas de menta.



