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			Introducción

			Cuando en una ocasión, ya hacia el final de su vida, le preguntaron a Simone Ortega cómo le gustaría ser recordada contestó: «Como alguien que ha contribuido a mejorar la cocina de todos los días».

			Se puede decir, sin excesiva presunción, que este libro, con sus numerosas ediciones a lo largo de los años y más de tres millones de ejemplares vendidos, ha contribuido a facilitar el aprendizaje de varias generaciones.

			Las recetas son sencillas y el mérito de Simone Ortega ha sido explicarlas con claridad y precisión para que cualquier persona, por inexperta que sea, pueda realizarlas con éxito.

			Lo que constituye la novedad de esta edición es la inclusión, en las recetas en que ha sido posible, de una versión más ligera de las mismas, algo que muchos de nuestros lectores venían requiriendo y que resulta más acorde con las nuevas formas del comer.

			Completan el recetario los consejos de cocina, el maridaje y unos nuevos índices que permiten la fácil localización de las recetas por sus ingredientes principales, algo que resulta muy útil a la hora de organizar menús a partir de los productos que tenemos a mano.

			Esperamos que esta edición sirva para que nuevos lectores se animen con creciente entusiasmo a acercarse a los fogones y para ello también hemos ideado, siguiendo el espíritu de una obra que es hoy un clásico indiscutible de la gastronomía, una nueva colección titulada «1080 ideas de cocina».

			Debemos recordar que la alimentación determina nuestros sentimientos, nuestros pensamientos y nuestros actos. Al comer alimentamos todos los principios de vida en el interior de nuestro organismo y participamos en la vida y en la creación. 

			Es casi imposible ser verdaderamente feliz si el cuerpo no está bien nutrido y tiene falta de ejercicio. Este libro le hará plantearse que la felicidad puede estar en la cocina.

			Madrid, octubre de 2017
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Aperitivos

		

	
		
			
1Ancas de rana

			12 unidades

			

Blanco joven de uva albariño.

			12 ancas de rana 

			Zumo de limón 

			Aceite (1 cucharada sopera)

			Perejil 

			Ajo

			Sal y pimienta

			4 cucharadas de harina

			1 huevo

			½ litro de aceite para freír (sobrará)

			Ponga a marinar 1 hora antes las ancas con el zumo de limón, el aceite, el perejil picado, un diente de ajo al que se ha aplastado un poco, la sal y la pimienta. 

			Sáquelas, páselas primero por harina y luego por huevo y fríalas con aceite bien caliente. 

			Sírvalas bien calientes en un plato con unos cuartos de limón. 

			Versión ligera

			¼ litro de aceite de oliva 

			4 cucharadas soperas de harina de maíz (más ligera que la de trigo)

			Emplee solo clara de huevo en vez del huevo entero.

		

	
		
			
2Anchoas marinadas 

			4 personas

			

Blanco con barrica de uva chardonnay.

			40 filetes de anchoas de lata en aceite de oliva (10 por persona)

			2 pimientos de piquillo 

			5 cogollos de lechuga

			8 cucharadas soperas de aceite de oliva

			1 limón (el zumo)

			1 cucharada de vinagre de Jerez

			1 cucharada sopera de finas hierbas picadas (perifollo, cebollino, estragón, albahaca)

			Un puñado de mezcla de brotes tiernos de ensalada

			2 tomates frescos y pelados

			Sal y pimienta

			Mezcle el zumo de limón con el vinagre y, con ayuda de un pincel, reparta este jugo sobre las anchoas en su aceite. Espolvoree sobre los filetes de anchoa un tercio de las hierbas.

			Parta los tomates en dos, quíteles el jugo y las simientes y luego córtelos en trozos con ayuda de un cuchillo grande. Añada un poco de hierbas picadas (otro tercio), sal, pimienta, zumo de limón y vinagre.

			Corte los pimientos en tiras.

			Ponga sobre los platos los brotes tiernos de lechuga y los filetes de anchoa formando un abanico e intercale tiras de pimientos. Espolvoree el resto de las finas hierbas, rocíe con el aceite de oliva y decore con los trozos de tomate.

			Acompañe con un buen pan recién hecho y ligeramente tostado.

			Versión ligera

			Utilice mejor pan integral.

		

	
		
			
3Apio con roquefort

			Salen 30 barquitas (aprox.)

			

Blanco joven de uva chardonnay.

			½ kg de tallos de apio verde 

			200 g de queso roquefort 

			100 g de mantequilla

			Corte los tallos largos del apio. Lávelos y pélelos bien, dejándolos enteros a lo ancho. Forme unos trozos de 3 cm de largo y rellénelos con una pasta de roquefort y mantequilla bien mezclados a partes iguales. Unte por la parte hueca del tallo hasta dejarla bien rellena. 

			Guárdelo en la nevera y sírvalo bien frío.

			Versión ligera

			Utilice solo 100 g de queso roquefort y mézclelos muy bien con 100 g de queso cremoso 0% (dado el potente sabor del roquefort, apenas notará la diferencia).

			Puede usar mantequilla light, que tiene la mitad de calorías porque sustituye parte del producto por agua; no obstante, como sigue siendo muy grasa, puede optar por otras alternativas:

			1.Aceite de oliva (la mantequilla contiene más o menos un 66% de grasa, y el aceite, un 33%).

			2.Aceites vegetales: de coco, de nuez, de lino.

		

	
		
			
4Barquitas de gambas

			12 barquitas

			

Blanco joven de la variedad de uva albariño.

			12 tartaletas alargadas de pasta quebrada

			24 gambas grandes o 36 pequeñas

			4 cucharadas de mayonesa espesa (véase la receta 148, 2.ª).

			100 g de gelatina 

			Elija tartaletas con forma alargada. Ponga en el fondo mayonesa y una o varias gambas enteras (previamente cocidas), según el tamaño. 

			Cúbralas con gelatina muy picada y sírvalas bien frías.

			Nota. La gelatina se puede comprar hecha o prepararla en casa de las que venden en sobre (siguiendo las instrucciones del envase).

			Versión ligera

			Para hacer masa quebrada sin mantequilla:

			65 g de agua con gas

			50 g de aceite de oliva

			Un pellizco de sal

			Para una mayonesa con menos calorías:

			½ vaso de leche entera sin lactosa a temperatura ambiente (si la leche está fría, puede cortarse la mayonesa)

			1 vaso de aceite de oliva

			Un pellizco de sal 

			Un chorrito de vinagre o de zumo de limón

			Ponga la leche en el vaso de la batidora de brazo. Vuelque ligeramente el vaso y añada el aceite de forma que caiga por un lateral y flote sobre la leche. Eche sal. Meta el brazo de la batidora hasta el fondo y empiece a batir sin moverla de esa posición.

			La mayonesa empezará a emulsionar en el fondo. Solo cuando note que el fondo ha espesado, podrá comenzar a levantar suavemente el brazo de la batidora para que la mezcla siga emulsionando. Añada ahora el vinagre o el zumo de limón y bata un poco más, ya más enérgicamente.

			Guárdela en la nevera hasta que la vaya a utilizar. 

		

	
		
			
5Canapés de atún

			16 canapés

			

Blanco joven de la variedad de uva godello.

			1 lata pequeña de atún en aceite

			4 cucharadas de mayonesa espesa (véase la receta 148, 2.ª).

			4 rebanadas de pan de molde o 16 tostadas de pan tipo baguette

			Mezcle una latita de atún natural, bien escurrido de su jugo y picado, con mayonesa espesa hasta hacer una pasta. Unte sobre unas rebanadas de pan tipo baguette previamente tostadas o sobre pan de molde, sin corteza, y córtelo luego en cuatro partes para hacer los canapés. 

			Versión ligera 

			Haga una mayonesa con menos calorías siguiendo las explicaciones de la receta 4 (versión ligera), use rebanadas de pan de centeno y sustituya el atún en aceite por atún al natural.

		

	
		
			
6Canapés de caviar

			16 canapés o blinis

			

Champán blanc de blancs.

			1 lata de 100 g de caviar de esturión (o sucedáneo)

			1 limón (el zumo)

			50 g de mantequilla (tibia)

			2 huevos duros (o 4 huevos de codorniz)

			16 blinis (se pueden comprar hechos) o 16 tostadas de pan tipo baguette 

			Unte la mantequilla sobre las tostadas de pan tipo baguette o sobre pan de molde, sin corteza, y córtelo luego en cuatro partes para hacer los canapés. Reparta el caviar por encima. Eche dos gotas de limón sobre cada canapé y cubra con huevo duro en rodajas o picado. También es muy típico utilizar blinis (se pueden comprar hechos). 

			Versión ligera

			Emplee mantequilla sin lactosa o margarina vegetal.

			Use huevos de codorniz.

			Si lo sirve con tostadas, que sean de pan de centeno.

			Para hacer blinis ligeros:

			1 huevo

			1 yogur natural sin lactosa

			La misma medida del envase de yogur de harina de maíz

			2 cucharadas soperas de aceite de coco o de oliva

			4 g de levadura química (medio sobre)

			Un pellizco de sal 

			Eche todos los ingredientes en un bol y remuévalos hasta que la mezcla esté homogénea y lisa. Dórelos en una sartén antiadherente unos segundos por cada lado. Deje que se templen antes de ponerles nada encima.

		

	
		
			
7Canapés de fuagrás

			16 canapés

			

Oloroso seco no muy viejo.

			100 g de fuagrás

			16 tostadas de pan recién hechas o 4 rebanadas de pan de molde tostado (cortados en 4)

			1 cucharada sopera de nata líquida

			1 cucharada sopera de coñac o brandi

			½ cucharada (de moca) de páprika 

			16 alcaparras

			Mezcle los 100 g de fuagrás con 1 cucharada sopera de leche evaporada o de nata (ligeramente batida para que espese, sin que se haga mantequilla), 1 cucharada sopera de un buen coñac y ½ cucharadita (de las de moca) de páprika. Intégrelo todo bien y póngalo, con ayuda de la manga, sobre el pan. 

			Adórnelo con una alcaparra. 

			Versión ligera

			Dado que el fuagrás tiene ya muchas calorías, es difícil aligerar esta receta, pero emplee tostadas de pan de centeno y sustituya la nata por yogur desnatado preferentemente sin lactosa.

		

	
		
			
8Canapés de jamón y piña

			24 canapés

			

Blanco joven dulce de uva moscatel de Málaga.

			6 rebanadas de pan de molde 

			50 g de mantequilla

			50 g de jamón de York (3 lonchas no muy finas)

			50 g de queso rallado (tipo emmental)

			2 rodajas de piña en almíbar (conserva)

			Tueste un poco las rebanaditas redondas de canapé (si el pan fuese cuadrado o rectangular, se pueden cortar con un cortapastas o con un vaso de tubo vuelto boca abajo), úntelas con un poco de mantequilla, coloque una lonchita de jamón de York y encima un trozo de piña de lata bien escurrida y espolvoree con queso rallado. 

			Métalas en el horno a temperatura media unos 5 minutos y sírvalas calientes. 

			Versión ligera

			Sustituya la mantequilla por mantequilla sin lactosa o margarina vegetal y el queso rallado por uno ligero. Emplee preferentemente piña natural.

		

	
		
			
9Canapés de mayonesa y queso calientes

			24 canapés

			

Manzanilla de Sanlúcar.

			6 rebanadas de pan de molde 

			1 cebolla pequeña 

			6 cucharadas soperas de mayonesa espesa (véase la receta 148, 2.ª)

			100 g de queso rallado (tipo emmental)

			Corte unos canapés redondos con el cortapastas (unos 3 cm de diámetro) y tuéstelos un poco en el horno sin nada. Aparte, haga una mayonesa espesa y mézclela con queso rallado (1 tazón de mayonesa y 125 g de queso rallado). Unte esta pasta abundantemente sobre el pan. Corte los centros de unas cebollas en rodajas muy finas, póngalas sobre el pan y la pasta y colóqueles encima el equivalente en grosor de una avellana de mayonesa con queso.

			Métalos en el horno medianamente caliente hasta que se doren (con cuidado, pues se queman muy fácilmente). 

			Sírvalos calientes. 

			Versión ligera

			Emplee tostadas que no sean de pan de molde sino de centeno, utilice mayonesa sin lactosa (véase la versión ligera de la receta 4) y sustituya el queso rallado normal por uno ligero.

		

	
		
			
10Canapés de queso blando y pimentón

			24 canapés

			

Manzanilla de Sanlúcar.

			6 rebanadas de pan de molde 

			100 g de queso blanco para untar

			½ cucharada (de las de moca) de pimentón 

			Unte pan de canapés (redondo) o pan de molde (cortado en cuatro) con una capa espesa de queso. Espolvoréelos con un poco de pimentón y mételos al horno un ratito. 

			Versión ligera

			En vez de pan de molde, emplee pan integral o de centeno y utilice queso blanco al 0% de materia grasa.

		

	
		
			
11Canapés de queso, tomate y beicon

			24 canapés

			

Cava brut nature.

			6 rebanadas de pan de molde 

			50 g de mantequilla

			2 tomates pequeños

			6 lonchas de beicon

			12 porciones de queso blanco para untar

			Se pueden hacer con pan redondo, especial para canapés, o con pan de molde cortado a cuadraditos de unos 4 cm de lado.

			Unte el pan con muy poca mantequilla (no debe estar muy fría para poder untarla por igual y ligeramente). Corte los triángulos de queso en porciones y bien mantecoso por la mitad y colóquelos sobre el pan. Ponga encima una rebanadita de tomate fresco y bien maduro –muy fina, para lo cual ha de cortarse con un cuchillo de sierra– y sobre ella una loncha de beicon (o ½ si esta es muy larga) doblada en dos. Meta los canapés en el horno previamente caliente hasta que el queso esté muy blando y el beicon bien tostado. 

			Sírvalos calientes. 

			Versión ligera

			Sustituya la mantequilla por mantequilla sin lactosa ligera, el queso de untar por uno al 0% de materia grasa y las lonchas de beicon por jamón serrano (en este caso habrá que dejarlos menos tiempo en el horno).

		

	
		
			
12Canapés de salmón ahumado

			24 canapés

			

Tinto del año de la uva mencía.

			6 rebanadas de pan de molde o 24 blinis (se pueden comprar ya hechos)

			100 g de salmón ahumado

			½ limón (el zumo)

			Alcaparras, cebollita francesa picada (opcional)

			Unte el pan con mantequilla y ponga encima el salmón ahumado. Hay a quien le gusta con unas gotas de limón, y también es muy clásico servirlos con un poco de cebollita francesa muy picada puesta entre la mantequilla y el salmón. 

			Versión ligera

			Prepare los blinis siguiendo las explicaciones de la receta 6 (versión ligera).

		

	
		
			
13Canapés de trucha o anguila ahumada

			24 canapés

			

Blanco joven de uva verdejo.

			6 rebanadas de pan de molde o 24 blinis (se pueden comprar ya hechos)

			100 g de anguila ahumada

			½ limón (el zumo)

			Alcaparras, cebollita francesa picada (opcional)

			Unte el pan con mantequilla y ponga encima el pescado en trozos muy finos. Rocíe con dos gotas de limón. 

			Versión ligera

			Prepare blinis, siguiendo las explicaciones de la receta 6 (versión ligera), para sustituir al pan de molde, que engorda más.

		

	
		
			
14Canapés fritos

			10 canapés grandes o 20 pequeños

			

Rosado joven de uva garnacha.

			5 rebanadas de pan de molde (sin corteza)

			1 cucharada sopera de harina (25 g)

			25 g de mantequilla

			50 g de gruyer rallado

			1 dl de leche (2/3 de un vaso de vino)

			1 huevo

			Aceite

			Sal y pimienta

			Ponga a cocer en un cazo la leche, la sal y la mantequilla. Cuando hiervan, retírelas del fuego y écheles de golpe la harina. Remueva sin cesar para que la masa no presente sin grumos y vuelva a poner al fuego durante 5 minutos. Deje enfriar un poco y añada el queso rallado. Cuando la masa está templada, agréguele el huevo entero, que ha de batirse bien para que quede perfectamente incorporado. Salpimiente a gusto.

			Unte las rebanadas de pan de molde ligeramente con mantequilla y ponga después una capa más bien espesa de la masa. Corte las cortezas del borde y divida la rebanada en dos triángulos. Cuando las vaya a servir, fríalas en aceite caliente, poniendo la cara del pan untado en contacto con el aceite. 

			Se sirven calientes. 

			Versión ligera

			Es difícil, dado que la receta original requiere que los canapés se frían.

			Puede suprimir el paso de untarlos con mantequilla, emplear pan integral y hacer una bechamel ligera de la siguiente manera:

			2 vasos (de los de agua) de leche de arroz (400 ml)

			6 cucharadas soperas de harina de quinoa o de lentejas 

			Nuez moscada rallada

			Sal y pimienta (sin trazas de gluten)

			Ajo

			2 cucharadas soperas 

			Aceite de oliva virgen 

			En una cacerola ponga el aceite junto con unas cucharadas de leche y vaya echando poco a poco la harina sin dejar de remover hasta que obtenga una textura cremosa similar a la de la bechamel tradicional; al final agregue el pellizco de nuez moscada rallada y sal y pimienta a su gusto. No deje de remover mientras la prepara porque si no le saldrán grumos.

		

	
		
			
15Cangrejos de mar pequeños

			Para 3 docenas de cangrejos

			

Cerveza española tipo Strong Ale.

			4 cucharadas soperas de aceite

			Agua fría

			Un buen pellizco de hierbas aromáticas (o una ramita de tomillo, 2 hojas de laurel y una ramita de perejil)

			1 diente de ajo

			Pimienta en grano (3 piezas) o molida

			Sal

			Esta receta se puede hacer con cangrejos de río (para aperitivo) o con cangrejos de mar (para adornar la paella).

			Lave los cangrejos con agua fría y sal sin dejarlos en el agua. Normalmente se les quitan las patas (aunque esto va en gustos, pues hay quien prefiere conservarlas). Machaque en el mortero 4 o 5 cangrejos.

			Ponga el aceite a calentar en un cazo; cuando está en su punto, eche el diente de ajo pelado; una vez dorado, agregue los cangrejos machacados. Deles unas vueltas y añada los cangrejos enteros (con o sin patas). Incorpore el pellizco de hierbas aromáticas o el ramillete y cubra de agua. Eche sal y pimienta y, una vez rompa el hervor, deje cocer unos 5 minutos a fuego vivo.

			Retírelos del fuego y escúrralos en un pasapurés de agujeros grandes. Cuando estén fríos, sírvalos de aperitivo o colóquelos por encima de la paella en el momento de sacarla a la mesa. 

		

	
		
			
16Caracoles

			Tinto de media crianza con un coupage de variedades, cabernet-merlot o un tempranillo. 

			No se dan cantidades por tratarse más bien de un aperitivo que se toma entre bastante gente.

			Se tienen los caracoles alimentados exclusivamente con harina durante 5 o 6 días. Se lavan bien con agua, sal y un poco de vinagre.

			Esto es común a cualquier manera de preparar después los caracoles.

			Primera receta

			Caracoles

			Agua

			Cebolla

			Tomate

			Pimientos

			Harina

			Pimentón

			Laurel

			Jamón serrano

			Ajo

			Perejil

			Huevo duro (opcional)

			Sal y pimienta

			Ponga los caracoles en una cacerola amplia, con agua ligeramente templada (basta con quitarle el frío) y que los cubra lo justo. Téngalos a fuego muy lento, hasta que salgan los bichos. Entonces suba el fuego mucho de golpe y cuézalos durante ½ hora. Póngalos en un colador y tire esta agua.

			En una sartén fría cebolla picada y pimiento (verde o rojo); cuando la cebolla esté un poco dorada, añada tomate en trocitos muy pequeños, rehogue unos 10 minutos y espolvoree este refrito con harina. Retire la sartén del fuego y eche pimentón; añada agua, una hojita de laurel, sal y la pimienta que desee para hacerlos más o menos picantes.

			Pique jamón serrano e incorpórelo a la salsa; dele unas vueltas y añada también ajo y perejil picado.

			Eche la salsa en la cacerola donde están los caracoles y rehogue todo un ratito.

			Si se desea, se puede poner también huevo duro picado.

			Segunda receta

			Caracoles

			Agua

			Cebolla

			Guindilla

			Tocino magro (o beicon)

			Chorizo

			Harina

			Caldo de carne (pastilla)

			Laurel

			Sal y pimienta

			Cueza los caracoles con cebolla (cortada en trozos grandes) y una hoja de laurel unos 15 minutos.

			Aparte, prepare un refrito con cebolla picada, guindilla picante (más o menos, a gusto), tocino con bastante magro o beicon, unas rodajitas de chorizo cortadas muy finas, un poco de harina, que se espolvorea, y una pastilla de caldo de carne.

			Añada este refrito a los caracoles, que tendrán poca agua. Cueza todo junto unos 20 minutos más. 

			Versión ligera

			Emplee harina de maíz, soja o arroz, utilice un caldo de carne sin gluten y opte por la primera receta con jamón serrano, prescindiendo de añadirle el huevo duro. 

		

	
		
			
17Champiñones rellenos de queso rallado

			12 unidades

			

Blanco joven de uva riesling.

			12 champiñones (grandes) (aprox. ½ kg)

			1 limón (el zumo)

			1 cucharada sopera de aceite

			50 g de queso rallado

			50 g de mantequilla

			Escoja unos champiñones grandecitos y quíteles los pedúnculos o rabos. Lávelos muy bien en agua fría y zumo de limón, límpielos con un cepillo suave y séquelos seguidamente para que no pierdan el sabor. Colóquelos en una besuguera untada con aceite en el fondo y rellénelos de queso rallado. Ponga un poco de mantequilla encima de cada champiñón áselos en el horno a temperatura media durante unos 15 minutos. 

			Sírvalos en seguida y bien calientes en una fuente. 

			Versión ligera

			Emplee mantequilla sin lactosa y queso rallado ligero.

		

	
		
			
18Éclairs de espárragos

			Salen unos 60

			

Blanco joven de uva albariño.

			Masa: 

			1 vaso (de los de agua) de leche

			1 vaso (de los de agua) de harina

			50 g de mantequilla

			50 g de manteca de cerdo

			3 huevos enteros

			2 claras de huevo

			Un poco de sal

			Relleno: 

			3 latitas de puntas de espárragos

			1 tazón de mayonesa (véase la receta 148)

			Los éclairs se elaboran con la misma masa de los petits-choux (receta 37), pero en vez de hacerlos redondos, se les da forma alargada. Una vez hechos, se abren con las tijeras practicando una raja muy grande (casi todo el éclair menos un costado). Se rellenan de mayonesa más bien dura, sobre la cual se colocan 2 puntas de espárragos de lata, y se vuelven a cerrar.

			Versión ligera

			Para la masa de los éclairs:

			125 ml de agua

			50 g de mantequilla sin lactosa 

			2 huevos

			75 g de harina sin gluten 

			Precaliente el horno a 200 ºC. Ponga a calentar en un cazo la mantequilla con el agua hasta que esta empiece a hervir, sepárelo entonces del fuego y añada la harina de una sola vez batiendo con fuerza. Vuelva a poner el cazo sobre el fuego y continúe dando vuelta a la masa hasta que forme una especie de bola.

			Vuelva a retirar el cazo del fuego, agregue los huevos uno a uno y caliente de nuevo la masa hasta que se despegue bien de los bordes del cazo.

			Ponga sobre la placa del horno papel sulfurizado (vegetal) y con ayuda de una manga pastelera forme los éclairs alargados. Sepárelos unos de otros porque triplicarán su volumen. Métalos en el horno, que debe mantener ligeramente abierto, y a los 15 minutos baje la temperatura a 180 ºC y déjelos 10 minutos más (hasta que estén doraditos). Apague el horno y deje que se enfríen dentro.

			Emplee una mayonesa ligera (véase la receta 4).

		

	
		
			
19Emparedados de jamón de york

			Salen 12 triángulos

			

Cerveza holandesa tipo Pilsen.

			3 lonchas grandes o 6 pequeñas de jamón de York

			12 rebanadas de pan de molde

			Un plato sopero con leche fría

			2 huevos

			1 l de aceite (sobrará)

			Ponga una loncha de jamón de York entre dos rebanadas de pan. Una vez formado el emparedado, páselo rápidamente por la leche.

			Colóquelos en un mármol y prénselos ligeramente con una tapadera o un plato. Manténgalos así durante ½ hora. Al ir a hacerlos, corte cada uno en dos triángulos.

			Ponga el aceite a calentar en una sartén. Bata los huevos como para tortilla y pase los emparedados de uno en uno por ellos. Fríalos; cuando estén bien dorados por un lado, deles la vuelta. 

			Una vez fritos (por tandas, para que no se estropeen al chocar), colóquelos en la fuente donde los vaya a servir, que se reservará al calor hasta que estén todos hechos. Se sirven calientes. 

			Versión ligera

			Al ser fritos, es difícil conseguir que sean ligeros, pero emplee pan de molde integral, páselos por leche sin lactosa desnatada y rebócelos con sustituto de huevo no egg para veganos. 

			Fríalos con rapidez y al sacarlos escúrralos sobre papel absorbente para eliminar casi todo el aceite.

		

	
		
			
20Emparedados de queso blanco

			4 emparedados

			

Blanco joven de uva sauvignon blanc.

			4 rebanadas de pan de molde blanco

			4 rebanadas de pan de molde integral o de centeno

			8 quesitos en porciones o una tarrina de queso para untar

			8 cucharadas de nata líquida

			4 cebolletas, chalotas o cebollitas francesas

			Prepare una crema con el queso y la nata líquida (o leche evaporada sin azúcar). Pique muy fina la cebolleta (la parte verde), la chalota o una cebollita francesa y mézclela con el queso. 

			Unte esta pasta sobre 4 rebanadas de pan blanco de molde y cubra con otra rebanada de pan integral o de centeno oscuro. Corte los bordes y parta en triángulos. 

			Se pueden meter un ratito en la nevera. 

			Versión ligera

			Hágalos solo con pan integral o de centeno o alternando ambos. Utilice quesitos de porciones bajos en calorías y sustituya la nata líquida por yogur al 0% de materia grasa (existe también nata líquida baja en calorías).

		

	
		
			
21Ensaladilla rusa

			1 kg de ensaladilla (aprox.)

			

Cava rosado.

			½ kg de patatas 

			¼ kg de zanahorias

			¼ kg de guisantes y/o judías verdes

			Opcional:

			¼ kg manzanas

			100 g de nueces

			100 g de apio blanco

			100 g de atún en aceite, colas de gamba (pueden ser congeladas) o surami

			3 huevos duros

			La base de esta ensaladilla es una mayonesa más bien espesa mezclada con varias verduras.

			Por ejemplo: 

			Patatas cocidas en cuadraditos (se pelan, se cortan en cuadraditos y se ponen a cocer en agua fría y sal).

			Zanahorias también cocidas y cortadas en cuadraditos.

			Guisantes cocidos o judías verdes cocidas y cortadas en trozos pequeños.

			Esta es la versión más clásica. También resulta muy sabroso añadir a estas verduras trocitos de manzana (tipo reineta), de apio blanco, nueces picadas, etc.; y colas de gambas cocidas y peladas, que dan un gusto exquisito a una ensaladilla rusa sencilla.

			Hay también a quien le gusta añadir atún o huevo duro. 

			Versión ligera

			No el añada huevo duro y utilice una mayonesa ligera (puede ser de bote o elaborada en casa; para una mayonesa con menos calorías, véase la versión ligera de la receta 4).

		

	
		
			
22Fritos de queso gruyer

			20 palitos (aprox.)

			

Vino con barrica de garnacha blanca.

			300 g de queso tipo gruyer (cortado en lonchas gruesas)

			1 tazón de leche

			1 huevo

			100 g de harina

			100 g de pan rallado

			300 cc de aceite para freír (sobrará)

			Corte unas tiras de gruyer de 1 cm de grueso, 1½ de ancho y 3 de largo y póngalas en remojo en leche fría durante 2 horas. Sáquelas y escúrralas bien, secándolos incluso con un paño limpio; páselas ligeramente primero por harina, después por huevo batido como para tortilla y por último por pan rallado. 

			Fríalas en aceite muy caliente y sírvalas en seguida. 

			Versión ligera

			Emplee leche desnatada sin lactosa, harina de maíz o de coco y pan rallado de centeno o copos de maíz rallados.

			Al sacarlos, escúrralos sobre papel absorbente para que chupen toda la grasa posible.

		

	
		
			
23Fritos de queso gruyer y beicon

			20 unidades (aprox.)

			

Vino con barrica de garnacha blanca.

			300 g de queso tipo gruyer (cortado en lonchas gruesas)

			100 g de beicon

			20 palillos

			300 cc de aceite para freír (sobrará)

			Corte tiras de gruyer de un dedo de gruesas y un poco más largas que la parte corta de las lonchitas de beicon. Estas deben ser finas y ha de retirárseles con unas tijeras la corteza, que se pone dura al freír, y partirlas por la mitad. Ponga en cada una el trozo de queso, enrolle el beicon y pinche con un palillo para que no se abra al freír. Fríalas en aceite abundante y bien caliente, sáquelas y sírvalas en seguida sin quitar el palillo. 

			Versión ligera

			Es difícil ofrecer una versión ligera al tratarse de un frito que además lleva beicon, pero puede sustituir este por un jamón serrano que no esté muy curado para que al freírlo no se ponga demasiado duro.

			También puede hacerlos al horno en vez de fritos.

		

	
		
			
24Gambas con gabardina

			12 unidades

			

Amontillado, o cava blanc de blancs.

			12 gambas grandes o langostinos (aprox. 250 g)

			6 cucharadas soperas de harina

			Un pellizco de azafrán o colorante amarillo

			½ vaso (de los de vino) con sifón o soda

			300 cc de aceite para freír (sobrará)

			Masa de envolver:

			3 cucharadas soperas de harina

			Un pellizco de azafrán en polvo o colorante 

			Sifón o soda

			Sal

			1 l de aceite (sobrará)

			Pele las gambas sin lavar, dejándoles solo un poco de caparazón junto a la cola. Sálelas ligeramente.

			Ponga el aceite en una sartén a fuego medio. Mientras se calienta, elabore la masa: en un plato sopero vierta la harina y, dando vueltas con unas varillas o con una cuchara, vaya añadiendo sifón poco a poco hasta obtener una papilla. Eche un poco de sal y el pellizquito de azafrán para darle un bonito color.

			Coja las gambas de una en una y envuélvalas con la masa, agarrándolas por la cola para que esta quede limpia. Vaya echándolas en el aceite por tandas, para que no se amontonen, y cuando la masa esté dorada sáquelas con una espumadera y resérvelas al calor. Una vez hechas todas las gambas, sírvalas en seguida, pues cuanto más recientes, mejor están.

			Nota 

			Estas gambas se pueden servir como aperitivo o como segundo plato (solas o acompañadas de otros pescados, como calamares, boquerones, etc.). Por ello las cantidades pueden variar: 50 g por persona (aprox. 3 gambas grandes) si se sirven como aperitivo o fritura variada o 150 g (aprox. 9 gambas) en caso de ser un segundo plato. 

			Versión ligera

			Sustituya la harina normal por harina de maíz, de arroz o de coco.

		

	
		
			
25Guacamole

			Sale 1 bol de aperitivo

			

Blanco joven de uva sauvignon blanca.

			3 aguacates muy maduros (grandes)

			1 tomate 

			1 pimiento verde

			1 guindilla o 3 pimientos de Padrón

			½ cebolla 

			12 granos de semilla de cilantro o 2 cucharadas soperas de cilantro fresco (picado)

			1 limón (el zumo)

			Sal

			Pele el aguacate y aplástelo con un tenedor para que quede como una crema. Añada la cebolla picada, el pimiento también muy picado, el cilantro machacado, los aritos de guindilla, sal y un poco de zumo de limón para evitar que el guacamole se oscurezca.

			Mezcle todo muy bien y coloque el hueso del aguacate en el centro del cuenco donde lo va a servir.

			Tape con un film de plástico y métalo en la nevera. Al ir a servir, retire la guindilla.

			Sirve para acompañar carnes frías o como aperitivo, con galletitas saladas o nachos. 

		

	
		
			
26Medianoches rellenas 

			12 unidades 

			

Cava brut nature gran reserva de uva chardonnay.

			12 medianoches

			200 g de jamón serrano picado (o de York, o 1 pechuga de gallina cocida, o restos de pollo, etc.)

			1 l de leche

			25 g de mantequilla

			2 cucharadas soperas de aceite fino

			2 cucharadas soperas de harina

			2 o 3 huevos

			Pan rallado

			1 l de aceite (sobrará)

			Sal

			Corte en la parte de arriba de las medianoches un redondel como de 2 o 3 cm de diámetro y retire con la punta del cuchillo lo que se pueda de la miga (sin estropear la medianoche). 

			Prepare una bechamel: en una sartén derrita la mantequilla junto con el aceite, añada la harina y luego, poco a poco y dando vueltas con las varillas, agregue la leche fría (½ l o un poco más si hace falta). Sale y deje cocer unos 10 minutos. Incorpore ahora el picadito (jamón o pechuga). Con una cucharita de café rellene las medianoches dejando que sobresalga un poco por el hueco. Deje enfriar así la bechamel. (Conviene prepararlas al menos ½ hora antes de freírlas.) Pase las medianoches rápidamente primero por el resto de la leche (templada, no caliente), luego por huevo batido como para tortilla y, finalmente, por pan rallado.

			Fríalas en aceite bien caliente y sírvalas en seguida, solas o con salsa de tomate puesta aparte, en salsera. 

			Versión ligera

			Es difícil al tratarse de un frito, pero prepare una bechamel siguiendo las explicaciones de la receta 14 (versión ligera). Además, emplee leche vegetal y utilice harina de tempura en vez de pan rallado ya que esta no necesita huevo.

		

	
		
			
27Mejillones en vinagreta

			20 unidades

			

Vino joven de uva albariño.

			1 kg de mejillones

			2 vasos (de los de vino) de agua

			1 vaso (de los de vino) de vino blanco

			1 cebolla mediana

			1 lata pequeña de guisantes (100 g)

			1 lata pequeña de pimientos rojos o piquillo (100 g)

			Vinagreta:

			3 cucharadas de aceite

			1 cucharada de vinagre

			Sal

			Quíteles las barbas a los mejillones y lávelos bien en abundante agua fría. Póngalos en una cacerola cubiertos con el agua fría y el vino blanco y écheles un poco de sal (poca porque sueles estar ya salados). Tape la cacerola y póngala a fuego vivo unos 5 minutos. Cuando se les abre el caparazón negro, ya están en su punto.

			Una vez tibios, retire la mitad de la concha y vaya colocándolos en una fuente cubiertos con un paño húmedo para que no se sequen mientras preparamos el aliño. Este consiste en un picadito de cebolla y pimiento rojo al que se añaden los gui-santes. Reparta este picadito por encima de los mejillones y rocíe después cada uno con un poco de la vinagreta bien batida.

		

	
		
			
28Mejillones fritos

			20 unidades (aprox.) 

			

Blanco de uva albariño.

			1 kg de mejillones 

			1 vaso (de los de vino) de agua fría

			1 vaso (de los de vino) de vino blanco

			125 g de harina

			1 dl (2/3 de vaso de vino) de leche fría

			1½ cucharada sopera de aceite fino

			1½ cucharada sopera de vino blanco

			1 cucharadita (de las de moca) de levadura en polvo

			Sal y aceite

			Quíteles las barbas a los mejillones y lávelos bien en abundante agua fría. Póngalos en una cacerola cubiertos con el agua fría y el vino blanco y écheles un poco de sal (poca porque sueles estar ya salados). Tape la cacerola y póngala a fuego vivo unos 5 minutos. Cuando se les abre el caparazón negro, ya están en su punto. 

			Retire los moluscos con mucho cuidado para no estropearlos y resérvelos en un plato con un paño húmedo encima para que no se sequen.

			Prepare la masa de freír. Ponga en una ensaladera la harina fina formando un círculo; vierta en medio la leche fría, el aceite fino y el vino blanco. Mézclelo todo sin moverlo demasiado con un pellizco de sal. Cuando vaya a freír los mejillones, añada a esta masa la levadura en polvo. Mézclela bien, sumerja en ella los mejillones y sáquelos para echarlos en una sartén con aceite bien caliente (para saber el punto del aceite, fría antes una rebanadita de pan). Sírvalos en seguida.

		

	
		
			
29Mejillones rebozados y fritos

			20 unidades (aprox.) 

			

Cerveza española tipo Lager.

			1 kg de mejillones grandes

			¾ l de aceite de freír

			1 huevo

			Un plato con pan rallado

			Mayonesa (facultativo)

			Limpie, lave y cueza los mejillones (receta Mejillones, manera de limpiarlos y cocerlos). Retírelos de su concha y póngalos entre dos paños limpios con algo de peso encima para que se escurra toda el agua que contienen.

			Bata el huevo como para tortilla con un poco de sal. Ponga el aceite en una sartén para que se caliente. Una vez esté en su punto (se prueba con una rebanadita de pan), pase cada mejillón por huevo y luego por pan rallado. Fríalos y cuando estén dorados sáquelos con una espumadera. Sírvalos en seguida, pinchados con palillos y acompañados de un bol de mayonesa.

			Versión ligera

			Puede emplear, en vez de pan rallado, una mezcla de harina de maíz y agua hasta que parezca huevo batido.

			La mayonesa es facultativa, de modo que se puede prescindir de ella o prepararla siguiendo las explicaciones de la receta 4 (versión ligera).

		

	
		
			
30Muffins con fuagrás y gelatina

			12 canapés

			

Blanco joven de uva verdejo.

			4 muffins (se compran en pastelerías)

			1 lata pequeña de fuagrás (200 g)

			100 g de gelatina

			Corte los muffins en tres partes iguales y úntelos con una buena capa de fuagrás. Cúbralos después con gelatina muy picadita, apretando un poco con el dorso de una cucharita para que no se despeguen al ir a comerlos.

			Nota

			La gelatina se puede comprar hecha o prepararla en casa de las que venden en sobre (al jerez) (siguiendo las instrucciones del envase).

			Versión ligera 

			Difícil aligerar esta receta dados los ingredientes empleados, pero puede preparar muffins light caseros. Para ello necesitará:

			125 g de queso blanco fresco al 0%

			100 g de harina de maíz

			1 cucharada (de las de café) de levadura química

			2 huevos

			3 cucharadas soperas de aceite de oliva

			Sal y pimienta 

			Precaliente el horno a 180 ºC. Mezcle todos los ingredientes y rellene con esta mezcla unos moldes de muffins; métalos en el horno 15 minutos, sáquelos y desmóldelos dejando que se enfríen antes de consumirlos.

		

	
		
			
31Muffins con jamón picado

			12 canapés

			

Blanco joven de uva verdejo.

			4 muffins (se compran en pastelerías)

			50 g de mantequilla

			100 g de jamón de York en lonchas

			Corte los muffins en tres partes iguales, úntelos con mantequilla que no esté muy fría para que se extienda bien y cúbralos con jamón de York muy picado, apretando un poco con el dorso de una cucharita de modo que que al cogerlos no se despeguen.

			Versión ligera

			Haga los muffins en casa siguiendo la explicación de la receta anterior (versión ligera) y sustituya la mantequilla por margarina vegetal o mantequilla sin lactosa.

		

	
		
			
32Palitos de queso al horno

			Salen unos 20 (aprox.) 

			

Tinto joven de maceración carbónica.

			100 g de mantequilla

			80 g de harina (3 cucharadas soperas un poco colmadas)

			Un plato con pan rallado 

			100 g de queso rallado (parmesano)

			Sal

			Ponga la mantequilla en un cazo, derrítala a fuego lento (sin que cueza) y retírela. Incorpore entonces la harina y después el queso rallado (rectifique de sal, si hiciese falta). 

			Forme unos palitos del grosor y del largo de un dedo meñique, páselos por pan rallado y colóquelos en una chapa de horno. Métalos al horno a temperatura media hasta que estén bien dorados. 

			Sáquelos con un cuchillo, con cuidado, pues son frágiles, y deje que se enfríen antes de servirlos.

			Versión ligera

			Emplee margarina vegetal o, mejor, mantequilla sin lactosa, harina de maíz y pan rallado preferiblemente de centeno, que tiene menos calorías.

			Fíjese en que el parmesano que compre sea bajo en calorías (el que está hecho partiendo de leche desnatada).

		

	
		
			
33Palitos de queso fritos

			Salen unos 20

			

Tinto joven de maceración carbónica.

			100 g de harina

			25 g de mantequilla

			50 g de queso rallado (parmesano)

			1 huevo

			½ l de aceite

			Sal

			Con todos los ingredientes mezclados, salvo el aceite, elabore una masa que se trabaja con la mano. Espolvoree un mármol con harina y extienda la masa con una manga pastelera. Corte tiras de un dedo de ancho y 5 cm de largo.

			Ponga aceite abundante en una sartén y, cuando esté caliente (pruebe el punto con una rebanadita de pan), sumerja en él los palitos. Retírelos cuando estén bien dorados y déjelos escurrir sobre papel de cocina. 

			Se sirven templados o fríos. 

			Versión ligera

			Al ser una receta con frito, harina, mantequilla y queso, todo ello bastante calórico, es difícil proporcionar una versión más ligera. Pero elija una harina de maíz o arroz, compre un queso bajo en calorías y utilice mantequilla sin lactosa o light, aunque indudablemente con estos cambios el resultado será algo menos sabroso.

		

	
		
			
34Pan de molde con champiñones, bechamel y queso rallado

			12 tostadas o 48 canapés

			

Tinto de media crianza.

			12 rebanadas de pan de molde

			400 g de champiñones frescos

			50 g de queso gruyer o parmesano rallado

			50 g de mantequilla

			2 cucharadas soperas de aceite fino

			1 cucharada sopera colmada de harina

			½ l de leche fría (2 vasos de agua bien llenos)

			1 limón (el zumo)

			Sal y pimienta

			Prepare los champiñones como se explica en la página 457, cortándolos en láminas no demasiado finas. Rehóguelos 6 minutos con algo menos de la mitad de la mantequilla. 

			Ponga los otros 30 g de mantequilla en una sartén con el aceite y caliéntelos. Cuando la mantequilla está derretida, añada la harina. Dele unas vueltas con las varillas y vaya incorporando la leche poco a poco, sin dejar de dar vueltas. Añada la sal y un poco de pimienta molida. Cueza la bechamel unos 10 minutos.

			Pasado este tiempo, agregue a la bechamel los champiñones con su jugo. Revuelva todo bien y deje templar un poco. 

			Repártalo por encima de las rebanadas de pan. Espolvoréelas con el queso rallado y métalas al horno, previamente calentado unos 5 minutos, a gratinar. Cuando la bechamel esté dorada, ponga las tostadas en una fuente y sírvalas en seguida.

			Versión ligera

			Prepare la bechamel siguiendo las explicaciones de la receta 14 (versión ligera). 

		

	
		
			
35Pan de molde con gambas y bechamel

			12 tostadas o 48 canapés

			

Blanco joven de uva godello.

			12 rebanadas de pan de molde

			½ kg de gambas (o ¼ kg de colas de gambas)

			30 g de mantequilla

			3 cucharadas de aceite

			1 cucharada sopera colmada de harina

			½ l de leche fría (2 vasos de los de agua bien llenos)

			Una pizca de curri (facultativo)

			50 g de queso gruyer rallado

			Sal

			Separe las cabezas de las colas de las gambas y, si son grandes, pártalas en dos. Pélelas y resérvelas.

			En una sartén prepare la bechamel: ponga a derretir la mantequilla con el aceite; una vez calientes, eche las colas de las gambas y rehóguelas unos 3-4 minutos; sáquelas y resérvelas en un plato. Incorpore entonces la harina a la sartén. 

			Dele un par de vueltas y, poco a poco, vaya vertiendo la leche fría sin dejar de remover con unas varillas o con una cuchara de madera. Deje cocer la bechamel unos 10 minutos; a continuación añada el curri y la sal. 

			Una vez espesada la bechamel, agregue las gambas, revuelva bien y reparta por encima de las rebanadas de pan. Espolvoréelas entonces con queso rallado y métalas en el horno a gratinar.

			Cuando están bien doradas, sírvalas en una fuente.

			Versión ligera

			Sustituya el pan de molde por pan de centeno o integral, la mantequilla por una sin lactosa, la cucharada de harina que sea de maíz y elija queso rallado parmesano, que es menos calórico. Además, puede preparar la bechamel siguiendo las explicaciones de la receta 14 (versión ligera).

		

	
		
			
36Pan de molde con queso rallado

			12 tostadas o 48 canapés

			

Blanco joven de uva godello.

			12 rebanadas de pan de molde

			70 g de harina (3 cucharadas soperas)

			75 g de mantequilla

			150 g de queso gruyer rallado

			3 huevos

			1½ vaso (de los de vino) de leche

			1 l de aceite (sobrará)

			Sal y pimienta

			Ponga a cocer en un cazo la leche, la mantequilla, la sal y la pimienta. Cuando esté cociendo a borbotones, añada la harina de golpe y mueva con una cuchara de madera hasta que se desprenda de las paredes del cazo. Sepárelo del fuego y, una vez templada la masa, añada 1 huevo (sin batir); cuando esté bien incorporado, añada otro, y así hasta completar los 3 huevos. Incorpore entonces el queso. Unte con esta masa las rebanadas de pan por una sola cara, de modo que queden todas bien cubiertas. Prepárelas una ½ hora antes de freírlas. Calienta bien el aceite y fría las rebanadas. Cuando están bien doradas, retírelas, escúrralas y manténgalas al calor hasta que vaya a servirlas en una fuente.

			Nota

			También se pueden meter las tostadas en el horno para gratinar si no se quieren fritas. Salen también muy buenas, aunque a la vista no resulten tan bonitas. Si esta es su opción, espolvoree un poco de queso rallado por encima de cada rebanada para que gratine mejor.

			Versión ligera

			Sustituya el pan de molde por pan de centeno o integral, la mantequilla por una sin lactosa, la cucharada de harina que sea de maíz y escoja un queso rallado parmesano, que es menos calórico. Además, prepare la bechamel siguiendo las explicaciones de la receta 14 (versión ligera). 

		

	
		
			
37Petits-choux al roquefort o al fuagrás

			Salen unos 65

			

Champán blanc de blancs brut. 

			100 g de fuagrás o 50 g de queso roquefort

			2 cucharadas de nata líquida

			Masa:

			1 vaso (de los de agua) de leche

			1 vaso (de los de agua) de harina

			50 g de mantequilla

			50 g de manteca de cerdo

			3 huevos enteros

			2 claras de huevo

			Sal

			Ponga al fuego en un cazo la leche, la mantequilla, la manteca y la sal. Una vez derretido, dele unas vueltas con una cuchara de madera. Cuando rompa a hervir, eche de golpe el vaso de harina mueva bien unos 3 minutos. Retire del fuego; cuando la masa así formada esté casi fría, añada primero una por una las yemas de los huevos, asegurándose de que se incorporen bien antes de echar la siguiente, y al final las claras montadas.

			Engrase ligeramente con aceite fino una chapa de horno y con una cucharilla de café coja un poco de masa y vaya poniéndola en la placa en montoncitos separados, pues los choux aumentan bastante.

			El horno tiene que estar flojo. Cuando los choux estén doraditos, retírelos y, ya una vez fríos, con unas tijeras hágales una raja en el costado. Presione con los dedos y con la punta de un cuchillo vaya introduciendo el relleno.

			Una vez hechos y abiertos, mezcle fuagrás con un poco de crema batida para que espese pero sin que se haga mantequilla; rellénelos con esta pasta (100 g de fuagrás con 2 cucharadas soperas de crema batida).

			Para hacer la pasta de roquefort, mezcle a partes iguales queso roquefort y mantequilla.

			Versión ligera 

			En vez de mezclar el roquefort con mantequilla, mézclalo con queso blanco cremoso o yogur natural al 0%. 

			Además, prepare los choux con estos ingredientes:

			125 ml de agua

			50 g de mantequilla sin lactosa 

			2 huevos

			75 g de harina sin gluten 

			Precaliente el horno a 200 ºC. En un cazo ponga a calentar la mantequilla con el agua hasta que esta empiece a hervir; sepárelo entonces del fuego y añada la harina de una sola vez batiendo con fuerza. Vuelva a ponerlo sobre el fuego y continúe dando vueltas a la masa hasta que forme una especie de bola. Separe entonces el cazo del fuego, agregue las huevos uno por uno y luego vuelva a calentar la masa hasta que se despegue de los bordes del cazo.

			Ponga sobre la placa del horno papel sulfurizado (vegetal) y con ayuda de una cucharita forme los montoncitos de masa. Sepárelos bien unos de otros porque triplicarán su volumen.

			Métalos en el horno, que debe mantener ligeramente abierto, y a los 15 minutos baje la temperatura a 180 ºC y déjelos 10 minutos más (hasta que estén doraditos). Apague el horno y deje que se enfríen dentro.

		

	
		
			
38Pinchos de dátiles y beicon fritos

			Salen 20 pinchos

			

Blanco joven de uva chardonnay.

			20 dátiles (aprox. 200 g)

			10 lonchas de beicon (aprox. 100 g)

			300 cc de aceite para freír (sobrará)

			Raje cada dátil por la parte más alargada y retire con cuidado el hueso. Envuelva en una loncha de beicon cortada fina, al cual le habrá quitado la piel dura del borde, y fría en aceite caliente. 

			Sírvalos en seguida.

			Versión ligera

			Es complicado, porque se trata de una receta muy calórica, pero puede sustituir el beicon por jamón serrano no muy curado.

		

	
		
			
39Pinchos de mejillones, beicon y champiñones

			Salen 6 pinchos grandes o 12 pequeños 

			

Blanco no muy joven de uva albariño.

			3 kg de mejillones grandes

			9 lonchas finas de beicon

			¼ kg de champiñones medianos

			½ limón

			Aceite

			Sal

			6 pinchos largos

			Con estos ingredientes, salen 6 pinchos grandes y bien llenos.

			Lave, limpie y abra los mejillones (receta Mejillones). Cuando estén abiertos, retírelos en seguida del fuego, pues se terminarán de hacer en los pinchos.

			Separe las cabezas de los champiñones de los pedúnculos, cepíllelas bien y lávelas en agua fresca con el zumo de ½ limón.

			Ponga en cada pincho la cabeza de un champiñón al principio, en mitad de la brocheta y al final. En medio vaya alternando los mejillones (sacados de sus conchas) de dos en dos con unos trocitos de beicon doblados. Sálelo todo y con una brocha plana mojada en aceite unte el conjunto del pincho.

			Póngalos en una besuguera con el alambre del pincho en el reborde de esta y el relleno en alto para que no toque el fondo. Métalos en el horno, previamente calentado, a temperatura media unos 8 a 10 minutos, dándoles vueltas de vez en cuando. El beicon y el champiñón tienen que estar hechos: es lo que determina el tiempo de horno.

			Sirva los pinchos en una fuente.

			Versión ligera 

			Sustituya el beicon por lonchitas de jamón serrano no muy curado para que no se resequen en exceso en el horno.

		

	
		
			
40Rollos de jamón de york con espárragos y mayonesa

			Salen 6 rollos

			

Rosado joven de uva garnacha.

			6 lonchas de jamón de York

			6 espárragos de lata muy gruesos y tiernos (o 18 menos gruesos)

			1 cucharada sopera de alcaparras

			1 tazón de mayonesa

			6 dátiles

			3 zanahorias medianas tiernas cortadas en juliana (en tiritas)

			1 huevo duro

			1 cucharada sopera de perejil picado

			1 cucharada sopera de vinagre o zumo de limón

			3 cucharadas soperas de aceite fino

			Sal

			Tenga preparado de antemano 1 tazón de mayonesa bastante espesa (receta 148, 2.ª receta). Pique las alcaparras con unas tijeras y mézclelas con la mayonesa ya aliñada.

			Extienda cada loncha de jamón de York y ponga en el centro bastante mayonesa para que cubra bien el espárrago al envolverlo con el jamón; encima de la mayonesa ponga un espárrago (o 3 más pequeños). Enrolle con cuidado toda la loncha de jamón, de modo que el espárrago quede en el centro del rollo asomando la punta. Colóquelos en la fuente donde los vaya a servir. Espolvoréelos con la mezcla del huevo duro picado (no ponga toda la clara porque resultaría excesiva) y el perejil. Sobre cada loncha, en el centro y a modo de atado, coloque un dátil, que previamente habrá abierto por un lado para quitarle el hueso. Aliñe en un plato sopero las zanahorias en tiritas con aceite, vinagre o limón y un poco de sal. Adorne la fuente con cuatro montones de zanahorias.

			Si lo prepara con anticipación, cubra la fuente con papel de aluminio y métala un rato en la nevera.

			Versión ligera

			Prepare una mayonesa siguiendo las explicaciones de la receta 4 (versión ligera).

		

	
		
			
41Rollitos de jamón y queso blanco

			18 canapés (aprox.)

			

Blanco joven de uva godello.

			3 lonchas (aprox. 100 g) de jamón de York (cortado no muy fino)

			½ tarrina (100 g) de queso blanco para untar

			Unte una loncha de jamón de York más bien gruesa con un queso blanco fresco y enróllela. Envuélvala con papel de aluminio y póngala en el congelador; cuando vaya a servirlo, córtelo en rodajas.

			Versión ligera

			Utilice lonchas de pavo y un queso al 0% de materia grasa para que la receta resulte menos calórica.

		

	
		
			
42Sardinas en escabeche

			20 sardinas (aprox.)

			

Tinto crianza de uva tempranillo.

			1 kg de sardinas (no muy grandes)

			Un plato con harina

			1 l de aceite (sobrará)

			2 hojas de laurel

			6 granos de pimienta

			2 dientes de ajo

			1 vaso (de los de agua) no muy lleno de vinagre 

			1 vaso (de los de agua) no muy lleno de agua 

			Sal

			Limpie las sardinas quitándoles la cabeza, las tripas y las espinas. Lávelas y séquelas muy bien. Sálelas ligeramente, vuelva a doblarlas y páselas por harina.

			Ponga el aceite a calentar en una sartén y vaya friendo las sardinas por tandas. Colóquelas en una fuente un poco honda y unas encima de otras, pero no muy apretadas.

			Ponga en una sartén pequeña 5 cucharadas soperas del aceite con que ha frito las sardinas (pero colado con un colador de tela metálica). Fría las hojas de laurel, la pimienta y los dientes de ajo. Una vez bien dorados y fuera del fuego, añada el vinagre y el agua. Vuelva a poner al fuego, cueza unos 5 minutos y, pasado este tiempo, viértalo por encima de las sardinas para que queden bien cubiertas. Sacuda un poco la fuente y deje enfriar antes de comerlas.

			No se proporcionan cantidades por persona porque estas sardinas se toman más bien como aperitivo o como entremés.

			Versión ligera

			Use harina de maíz.

		

	
		
			
43Soldaditos de pavía

			20 piezas (aprox.) 

			

Blanco de la variedad albariño de larga crianza.

			½ kg de bacalao en tiras

			½ l de aceite (sobrará) 

			1 limón (el zumo)

			2 cucharadas (de las de café) de pimentón, pimienta molida

			Un plato con harina

			1 huevo

			Ponga el bacalao, sin piel ni espinas, en remojo 12 horas. Cámbiele de agua una sola vez. Escúrralo en un paño con el fin de que quede bastante seco.

			Eche en un cuenco el pimentón, la pimienta y el zumo de limón y dilúyalo todo en aceite (como 1 vaso de los de vino, más o menos). Introduzca el bacalao y revuelva de vez en cuando para que se impregne bien. Es necesario mantenerlo en el aliño por lo menos un par de horas.

			Antes de freírlo, escurra el aliño en un paño o papel absorbente. Pase cada trozo por harina pero sacúdalo bien para evitar el exceso. Rebócelo en el huevo, batido como para tortilla, y fría en aceite bien caliente. Sírvalos en seguida.

			Versión ligera

			Recurra a una harina vegetal de maíz, arroz, etc.

		

	
		
			
Platos fríos y ensaladas

		

	
		
			
44Alcachofas en vinagreta

			6 personas

			

Amontillado.

			12 alcachofas medianas

			3 cucharadas soperas de buen vinagre

			9 cucharadas soperas de aceite fino

			1 cucharada sopera de perejil muy picado

			1 limón (½ entero y ½ en zumo)

			Agua y sal

			Elimine el tallo y las hojas duras externas de las alcachofas. Córtelas en dos mitades a lo largo, frotándolas con ½ limón a medida que lo vaya haciendo, y métalas en agua fría con zumo de limón.

			Ponga en una cacerola agua abundante con sal y, cuando hierva, vaya echando las alcachofas. Cuando rompa de nuevo el hervor, baje el fuego para que sigan cociendo despacio y tape la cacerola. Déjelas cocer hasta que estén tiernas (unos 25 minutos, según la clase de alcachofas; para saber si están en su punto, pruébelas arrancándoles una hoja). Una vez cocidas, escúrralas estrujándolas ligeramente. Colóquelas en una fuente con la parte cortada hacia arriba. Aparte, prepare la vinagreta en un tazón disolviendo primero la sal con el vinagre y añadiéndole luego el aceite. Bata bien y rocíe las alcachofas con una cuchara. Espolvoréelas con el perejil y sirva.

		

	
		
			
45Arroz blanco frío con mayonesa y atún

			6 personas

			

Blanco joven de uva sauvignon blanc.

			½ kg de arroz blanco

			1 lata de atún natural de ¼ kg

			3 tomates

			Unas hojas tiernas de lechuga

			1 huevo duro

			Agua y sal

			Mayonesa:

			2 huevos enteros

			2 vasos (de los de agua) de aceite 

			2 cucharadas soperas de vinagre o zumo de limón

			Sal

			Elabore una mayonesa espesa (receta 148, 2.ª receta).

			Prepare el arroz como se explica en la receta 235 (1.ª receta). Una vez bien escurrido, échele un poco de sal y muévalo bien sin rehogarlo.

			En una ensaladera grande mezcle el arroz con un poco más de la mitad de la mayonesa y el atún deshecho en trocitos, reservando un poco para adorno. Revuelva con una cuchara de madera para que todo quede bien mezclado.

			Unte una flanera con un poco de aceite fino y eche la mezcla del arroz, el atún y la mayonesa, apretando un poco para que no quede ningún agujero. Métala en la nevera al menos 1 hora.

			Cuando vaya a servirlo, pase un cuchillo de punta redonda por los bordes de la flanera y vuelque el contenido en una fuente redonda. Ponga un poco de mayonesa por encima del flan de arroz y adorne la fuente con la lechuga, el tomate en rodajas, el atún que se reservó y el huevo duro. Sírvalo.

			Eche un poco de sal a las rodajas de tomate y ponga en las hojitas de lechuga una mezcla de atún y mayonesa para que no queden tan crudas e insípidas.

			El huevo duro puede ponerlo picado por encima del arroz o en rodajas, como más le guste.

			Versión ligera

			Prepare una mayonesa siguiendo las explicaciones de la receta 4 (versión ligera). 

		

	
		
			
46Arroz blanco frío con verduras y vinagreta 

			6 personas

			

Blanco joven de uva chardonnay.

			400 g de arroz

			¾ kg de judías verdes, o

			1½ kg de guisantes (o 1 lata grande)

			½ kg de tomates bien maduros

			Unas hojas blancas de lechuga

			3 huevos duros

			Una salsera con sal, aceite, vinagre, 1 cucharada (de las de café) de perejil muy picado y 1 huevo duro muy picado

			Sal

			Prepare el arroz blanco como se indica en la receta 235 (1.ª receta). Una vez que se ha refrescado al chorro, está ya listo para ponerlo en un molde en forma de corona. Solo hay que rociarlo de sal fina en el mismo colador y sacudirlo bien para que se sale por igual, pero no hay que rehogarlo, puesto que se toma frío.

			Lave las judías verdes, elimíneles los hilos, corte en trocitos pequeños y póngalas a cocer en abundante agua hirviendo con sal (se cuecen destapadas). Cuando vuelva a romper el hervor, manténgalas en el fuego entre 20 y 30 minutos, según la clase de judías. Se puede añadir al agua de cocerlas un pellizco de bicarbonato para que el color verde sea más intenso.

			Si ha optado por los guisantes frescos, cuézalos, una vez desgranados, en abundante agua hirviendo y con sal. Cuando estén tiernos (depende de la clase), escúrralos bien y déjelos enfriar. Si utiliza guisantes en conserva, bastará con cocerlos 5 minutos. Lave y corte los tomates en rodajas.

			Vuelque en una fuente el molde de arroz. Coloque en el centro la verdura (guisantes o judías verdes) y, alrededor, las hojas de lechuga alternando con los tomates cortados en rodajas. Adorne con el huevo duro cortado en gajos finos y sirva con la vinagreta aparte (receta 157).

			Se puede meter la fuente un rato en la nevera, en verano, pero no más de 1 hora.

			Versión ligera

			En vez de adornarlo con huevos duros, espolvoree el arroz con un poco de perejil picado.

		

	
		
			
47Áspic de bonito con mayonesa

			6 a 8 personas

			

Blanco joven de uva verdejo.

			1 lata de bonito asalmonado al natural (300 g)

			2 huevos duros

			1 latita de pimientos morrones (de unos 100 g)

			1 cebolla mediana (80 g)

			1 latita de guisantes (de unos 150 g)

			1 taza de mayonesa espesa

			1 cucharadita (de las de moca) bien llena de mostaza

			1 caja de gelatina en polvo

			Mayonesa:

			1 huevo

			½ limón (el zumo)

			1 vaso (de los de agua) no lleno de aceite

			Sal

			Prepare una mayonesa bien espesa con la batidora (como se explica en la receta 148, 2.ª receta) y resérvela en sitio fresco.

			Disuelva la gelatina siguiendo las instrucciones del envase, pero use la mitad de la cantidad de agua indicada, es decir, ¼ l.

			Cubra el fondo de la flanera donde va a poner el áspic con una capa muy fina de gelatina aún caliente. Adorne todo el contorno del fondo de la flanera con guisantes y haga una equis con dos tiritas de pimiento. Meta la flanera en la nevera para que cuaje bien la gelatina. Mantenga la gelatina sobrante en sitio fresco (pero no en la nevera, pues se cuajaría) pues solo la utilizará cuando, aún líquida, esté casi fría.

			Ponga en una ensaladera el atún desmenuzado y agregue los huevos duros, picados en trozos no muy pequeños, la cebolla pelada y muy picada, los guisantes y los pimientos cortados en cuadraditos. Revuélvalo todo y añada primero la mayonesa y, al final, la gelatina cuando esté casi fría. Mezcle bien y vierta en la flanera ya preparada. Meta en la nevera al menos 2 horas.

			En el momento de servir el áspic, pase un cuchillo de punta redonda alrededor de la flanera y vuélquelo en una fuente redonda. Adorne con unas rodajas de tomate y unas hojas de lechuga y sirva.

			Versión ligera

			Elabore una mayonesa con menos calorías siguiendo las explicaciones de la receta 4 (versión ligera).

		

	
		
			
48Áspic-mousse de fuagrás 

			4 personas

			

Dulce de uva riesling auslese.

			50 g de foie de oca o pato

			¼ l de gelatina 

			1 vaso (de los de vino) de nata líquida montada (no dulce)

			1 trufa (facultativo)

			Un manojo de hojas de lechuga o berros (para adornar)

			Aceite

			Vinagre

			Sal

			Para que este áspic salga bueno, debe elaborarse con fuagrás de oca o de pato, de modo que ha de utilizar un resto de foie grande o unas latas especiales en las que este viene en trozos pequeños, pero sin mezclar con cerdo, etc.

			Prepare la gelatina siguiendo las instrucciones del envase o disuélvala al baño maría si la ha comprado hecha.

			Una vez la gelatina templada, casi fría, pero aún líquida, ponga una capa fina en el fondo del molde o flanera donde va a preparar el áspic. Adorne con unas rodajitas de trufa bien negras y métala en la nevera para que se cuaje bien.

			Ponga en una ensaladera el foie, aplástelo bien con un tenedor y agréguele en 2 o 3 veces la nata montada (nata líquida batida). Por último, vaya añadiendo poco a poco, y removiendo con unas varillas, la gelatina líquida pero casi fría. Una vez bien mezclado, viértalo en el molde y métalo en la nevera (unas 3 horas por lo menos, o más si se quiere preparar con tiempo).

			Para servir, pase un cuchillo de punta redonda, calentado en agua caliente, por todo el contorno del molde. Vuélquelo en una fuente redonda y adorne con hojas blancas de lechuga o con unos berros.

			Nota

			La gelatina se puede comprar hecha o prepararla en casa de las que venden en sobre (al jerez) (siguiendo las instrucciones del envase).

			Versión ligera

			De esta receta no podemos darle versión ligera salvo que la nata sea baja en calorías (pero se montará peor).

		

	
		
			
49Berros en ensalada

			6 personas

			

Blanco semidulce de uva malvasía.

			2 manojos de berros (o un paquete de 200 g de berros limpios)

			3 cucharadas de aceite

			1 cucharada de vinagre

			½ cucharada (de moca) de mostaza (opcional)

			Sal

			Elimine los tallos largos de los berros, lávelos muy bien y alíñelos como una ensalada corriente.

		

	
		
			
50Brazo de gitano de puré de patata, atún y mayonesa 

			6 personas

			

Blanco joven de uva sauvignon blanc.

			1¼ kg de patatas

			1 lata de atún al natural grande (250 g) o carne picada, o gambas, o un resto de pescado, etc.

			3 tomates duros y colorados, medianos

			50 g de mantequilla

			1 vaso (de los de vino) bien lleno de leche caliente

			50 g de aceitunas

			Unas hojas de lechuga

			Sal

			Mayonesa

			Es un plato frío. Prepare la mayonesa (receta 148, 2.ª receta) y resérvela en sitio fresco.

			Pele, lave y corte las patatas en trozos grandes. Échelas en un cazo bien cubiertas de agua fría y sal. Póngalas al fuego y, cuando rompa el hervor, déjelas unos 30 minutos más o menos (dependerá de la clase de patata). Escúrralas y páselas en seguida, en caliente, por el pasapurés.

			Añada entonces la mantequilla y seguidamente la leche caliente. Escurra muy bien el aceite de la lata de atún, desmenúcelo un poco y mézclelo con 3 o 4 cucharadas soperas de mayonesa. 

			Moje un paño de cocina limpio en agua caliente, escúrralo muy bien, estírelo sobre una mesa y extienda por encima el puré de patata con un cuchillo grande, dejándolo de 1½ cm de espesor. Coloque en el centro, en una tira, la mezcla de atún y mayonesa junto con algunos trocitos de tomate pelados y desprovistos de simientes (con 1 tomate es suficiente). Doble las dos partes del puré formando un rollo grande (como un brazo de gitano de pastelería).

			Cubra por encima con un poco de mayonesa y adorne con los 2 tomates sobrantes, las aceitunas y unas hojas de lechuga. Meta un rato en la nevera y sirva con el resto de la mayonesa en una salsera aparte.

			Versión ligera

			Elabore una mayonesa con menos calorías siguiendo las explicaciones de la receta 4 (versión ligera) y, en vez de emplear atún, elija la versión con gambas.

		

	
		
			
51Budín de bonito frío

			6 personas

			

Cava brut nature.

			¾ kg de patatas (6 medianas)

			200 g de atún en aceite

			1 cucharada sopera de concentrado de tomate

			1 cebolla mediana (80 g)

			3 cucharadas soperas de aceite

			Lechuga

			Tomate 

			Sal

			Salsa mayonesa:

			2 yemas

			½ l de aceite fino

			2 cucharadas soperas de vinagre o zumo de limón

			Sal

			Ponga a cocer las patatas, lavadas y sin pelar, en abundante agua con sal. Mientras se van haciendo, vaya calentando en una sartén mediana el aceite; cuando esté en su punto, eche la cebolla muy picada, que se deja cocer ligeramente. Una vez cocidas las patatas (unos 30 minutos más o menos), pélelas y páselas por el pasapurés; asimismo, debe pasar por el pasapurés el atún, escurrido de su aceite. Mezcle con el concentrado de tomate y la cebolla con su aceite y revuelva muy bien todo junto. 

			Unte con aceite fino un molde alargado (preferiblemente de silicona, para que sea más fácil desmoldarlo), vierta dentro la mezcla, apriete con el dorso de una cuchara para que no queden huecos y meta en la nevera unas 4 horas (o más si se quiere).

			Para servir, pase un cuchillo de punta redonda por todo el contorno del molde y vuelque el contenido en una fuente. 

			Sírvalo con mayonesa en salsera (receta 148) y puede adornar la fuente con rodajas de tomate y lechuga o gambas si se quiere.

			Versión ligera

			Recurra a una mayonesa baja en calorías siguiendo las explicaciones de la receta 4 (versión ligera).

		

	
		
			
52Cardo en vinagreta 

			6 personas

			

Blanco joven de uva verdejo.

			1 cardo blanco mediano

			Aceite abundante

			Vinagre

			1 cucharada (de las de café) de perejil muy picado

			1 huevo duro picado (facultativo)

			Sal

			Cueza el cardo (receta Cardos). Cuando aún esté caliente, escúrralo bien y póngalo en una fuente honda o una ensaladera. Aliñe con vinagreta (receta 157) y espolvoree con el perejil y el huevo duro picado.

			Se suele servir caliente, pues es verdura de invierno y es cuando más apetece, pero también está bueno frío.

			Versión ligera

			No añada el huevo duro y limite el aceite a 2 cucharadas soperas.

		

	
		
			
53Canutillos de jamón de york con ensaladilla rusa y gelatina

			6 personas

			

Blanco joven de uva sauvignon blanc.

			½ l de gelatina comprada hecha (o un sobre para hacer ½ l de gelatina)

			6 lonchas de jamón de York

			½ kg de ensaladilla rusa

			1 lata pequeña de guisantes (de 100 g)

			2 zanahorias medianas cocidas

			Mayonesa 

			Hojas de lechuga

			Tomates 

			Huevos duros (para adorno)

			Ensaladilla rusa: 

			¼ kg de patatas

			¼ kg de zanahorias

			¼ kg guisantes y/o ¼ kg judías verdes (o un paquete de 500 g de ensaladilla rusa congelada).

			Para hacer la ensaladilla (receta 21) cueza, por separado, ½ kg de guisantes, ¼ kg de patatas y ½ kg de zanahorias en agua y sal. Cuanta más variación de verduras haya, mejor, aunque todo depende de la época del año. 

			Prepare también un tazón de mayonesa con la batidora (receta 148, 2.ª receta).

			Una vez cortadas las verduras y las patatas en cuadraditos, mézclelas con la mayonesa y reserve en sitio fresco.

			Aparte, cueza 2 zanahorias y después córtelas en rodajas finas.

			Prepare la gelatina siguiendo las explicaciones del paquete o el sobre.

			Coja una tartera de unos 24 cm de diámetro y 4 cm de alto. Ponga en el fondo una fina capa de gelatina y métala en la nevera (en el congelador) para que cuaje deprisa. Una vez formada la gelatina, adorne el fondo con guisantes y las rodajas de zanahoria. En una tabla o mármol extienda una loncha de jamón, póngale en el centro 1½ cucharada sopera de ensaladilla rusa y dóblela como si fuese un canutillo. Pinche con un palillo para que no se abra el jamón (de forma que cuando la gelatina esté cuajada, se pueda retirar bien). Coloque los canutillos en la tartera con la punta fina en el centro y cubra con la gelatina ya casi fría, aunque líquida. Meta en la nevera al menos 3-4 horas antes de servir.

			Para desmoldar, pase un cuchillo alrededor de la tartera y vuélquela en una fuente redonda. Adorne con hojas de lechuga, tomates y rodajas de huevo duro.

			Versión ligera

			Prepare una mayonesa baja en calorías siguiendo las explicaciones de la receta 4 (versión ligera) y no decore el plato con huevos duros.

		

	
		
			
54Endivias en ensalada

			4 personas

			

Cava brut nature.

			8 endivias 

			3 cucharadas de aceite

			1 cucharada de vinagre

			2 tomates o 100 g de escarola (opcional)

			Sal

			Elimine el tronco que sujeta las hojas de las endivias por abajo, córtelas por la mitad de la parte más larga y lávelas bien bajo el chorro de agua fría sin mantenerlas en el agua, pues amargan mucho. Séquelas, alíñelas con vinagreta (sal disuelta en 1 cucharada sopera de vinagre y 3 cucharadas soperas de aceite) y sírvalas rápidamente una vez aliñadas para que no pierdan su tiesura, que es su gracia.

			Se pueden servir mezcladas con tomate e incluso revueltas con escarola.

		

	
		
			
55Ensalada con anchoas, tomates y cuscús

			4 a 6 personas

			

Blanco joven de uva verdejo.

			250 g de cuscús de grano medio

			1½ vaso (de los de agua) de agua

			1 lechuga

			4 tomates medianos

			4 cebolletas

			3 huevos

			1 lata de anchoas en aceite

			2 cucharadas soperas de zumo de limón

			75 g de aceitunas negras

			2 cucharadas soperas de alcaparras

			1 lata pequeña de caviar rojo

			Unas ramitas de menta o hierbabuena

			Sal y pimienta

			Ponga una cacerola con abundante agua salada a hervir y cuando hierva eche los huevos y déjelos 12 minutos. Páselos luego por el chorro de agua fría y resérvelos.

			En una ensaladera ponga la sémola (cuscús) y rocíela con un tercio del agua a la que antes habrá añadido 1 cucharada (de café) rasa de sal. Remueva bien, deje que se hinche unos 3 minutos y vuelva a rociarlo con otro tercio de agua y luego con otro. Frote entre sus manos los granos de cuscús para separarlos y evitar que queden pegados unos a otros. Deje que repose.

			Mientras, lave la lechuga y séquela bien. Pártala en tiras anchitas y póngala en el fondo de una ensaladera. Pele los tomates y pártalos en cuartos. Póngalos sobre la ensalada y sazónelos. Pele y parta en rodajas muy finas las cebolletas y repártalas sobre los tomates. Pele los huevos, pártalos en cuartos y repártalos de forma decorativa.

			Añada al cuscús las aceitunas, las alcaparras y las anchoas partidas por la mitad y remueva bien. En un cuenco mezcle el aceite con el zumo de limón y unas hojitas de hierbabuena muy picaditas y sazone con sal y pimienta. Rocíe con este aliño el cuscús y remueva con cuidado. Colóquelo sobre lo que ha puesto ya en la ensaladera y reparta por encima la latita de caviar rojo. Métalo en la nevera hasta el momento de servir, pues conviene tomarlo fresco. 

		

	
		
			
56Ensalada fantasía 

			4 personas

			

Cava rosado de pinot noir. 

			¾ kg de patatas

			2 aguacates

			½ kg de manzanas

			200 g de berros

			Mayonesa (véase la receta 148)

			Junte las patatas (cocidas con su piel), ya peladas y cortadas en rodajas, las manzanas, peladas, descorazonadas y cortadas en trocitos, los aguacates, pelados y cortados en gajos, y los berros y mézclelo todo con la mayonesa.

			Versión ligera

			Prepare una mayonesa con menos calorías siguiendo las explicaciones de la receta 4 (versión ligera).

		

	
		
			
57Ensalada con bacalao, naranjas y aceitunas

			4 a 6 personas

			

Champán brut blanc de blancs.

			3 huevos duros

			4 naranjas grandes, muy jugosas

			4 cebolletas

			100 g de aceitunas aliñadas, sin hueso

			4 cucharadas soperas de aceite de oliva

			4 trozos grandes de bacalao, no muy seco (400 g)

			1 cucharada (de las de café) de pimentón dulce rojo

			1 cucharada sopera de vinagre

			1 vaso (de los de vino) de agua

			1 vaso (de los de agua) de leche fría

			Sal

			Ase el bacalao en el horno hasta que esté tostadito. Luego desálelo, cubriéndolo con leche fría por lo menos 1 hora. Séquelo, escúrralo y desmenúcelo con las manos en tiritas.

			En una ensaladera vaya poniendo: una capa de naranjas peladas y cortadas en trozos, una parte del bacalao desmenuzado, una parte de las cebolletas picadas y una parte de las aceitunas partidas en dos. Vuelva a empezar con las naranjas, el bacalao, etc. Rocíe todo con el aceite, el vinagre (en el que se habrá disuelto el pimentón) y el agua. Sale discretamente (por el bacalao), revuelva todo bien, tape la ensaladera con papel de plata y meta en la nevera por lo menos durante 1 hora.

			Al ir a servir, añada los huevos cortados en rodajas o en gajos, como más le guste.

			Sírvala en la misma ensaladera.

		

	
		
			
58Ensalada de lechuga, queso de cabra y aceitunas

			4 personas

			

Rosado joven de uva garnacha.

			1 lechuga bien tierna

			Un trozo de queso de cabra

			1 pepino pequeño

			1 pimiento

			Aceitunas negras

			Un pellizco de hierbas aromáticas

			Salsa vinagreta:

			2 cucharadas soperas de vinagre de Jerez

			6 cucharadas soperas de aceite

			La punta de un cuchillo de mostaza

			Sal y pimienta

			En una ensaladera vaya preparando la salsa vinagreta mezclando todos los ingredientes.

			Corte el queso en cubitos o medias rodajitas, póngalo en la ensaladera y espolvoree las hierbas aromáticas. 

			Pele el pepino y trocéelo en cubitos o rodajitas. 

			Limpie bien el pimiento con un paño y córtelo luego en tiritas quitándole las pepitas. Añada todo esto, así como las aceitunas, a lo que tiene ya dispuesto en la ensaladera. 

			Lave y seque las hojas de lechuga. Pártalas grandecitas (pero que sean cómodas de comer) y mézclelas con los demás ingredientes de la ensaladera. 

			Sírvala bien fresquita.

		

	
		
			
59Ensalada con salsa de yogur

			4 personas 

			

Blanco joven de la variedad de uva moscatel semidulce.

			1 lechuga de tamaño adecuado

			1 manzana ácida (reineta o manzana verde)

			Un buen puñado de avellanas picadas no muy menudas

			1 tarro de yogur natural desnatado

			½ limón (el zumo)

			1 cucharada sopera de perejil picado

			Sal y pimienta

			Corte, lave y escurra muy bien 1 lechuga tierna. Póngala en la ensaladera y añádale la manzana cortada en láminas más bien finas. Espolvoree con las avellanas. En un bol eche el yogur y añádale el zumo de limón, la sal y la pimienta. Mezcle bien y viértalo por encima de la ensalada. Remueva lo justo para que todo quede mezclado y espolvoree con el perejil picado, que debe ser muy fresco.

			Cuando sea temporada, se pueden añadir unos espárragos verdes finos, cortados en trozos de 5 cm de largo (previamente cocidos y fríos).

		

	
		
			
60Ensalada de champiñones crudos

			4 personas

			

Blanco de uva albariño.

			¾ kg de champiñones

			6 cucharadas soperas de aceite 

			1½ limón (el zumo)

			1 cucharada sopera de perejil picado

			Sal y pimienta

			Lave los champiñones frotándolos con un cepillo. Elimine la parte de los pedúnculos o rabos que tengan tierra y corte el resto en láminas, que debe ir echando, a medida que las tenga listas, en agua fresca con el zumo de ½ limón. Sáquelos una vez bien lavados y séquelos con un paño limpio. Dispóngalos en una ensaladera y rocíelos con el aceite, el zumo de 1 limón, la sal y la pimienta. Mezcle todo bien y espolvoree con el perejil picado. Meta la ensalada un par de horas en la nevera y sirva tal cual después.

		

	
		
			
61Ensalada de escarola

			4 personas

			

Blanco joven de uva gewürztraminer.

			1 escarola

			Salsa vinagreta (véase la receta 157)

			3 cucharadas (soperas) de aceite

			1 cucharada (sopera) de vinagre

			Sal

			1 diente de ajo

			2 tomates o 100 g de tallos de apio verde (opcionales)

			Limpie y lave muy bien la escarola, soltándole las hojas y conservando solo las blancas. Si estas son largas, córtelas en dos o tres trozos. Aliñe con la vinagreta. No se debe aliñar con mucha anticipación, pues esta clase de ensalada está buena si la hortaliza está bien tiesa.

			Como variante, puede frotar la ensaladera donde se vaya a servir con 1 diente de ajo pelado. Le va muy bien a la escarola.

			Puede mezclarla con trocitos de tomate pelados y también con los tallos blancos del apio. Son dos sabores que van muy bien juntos.

		

	
		
			
62Ensalada de espárragos con cigalas y champiñón y su salsa templada

			4 personas

			

Blanco con barrica de uva albariño.

			300 g de champiñones

			12 cigalas

			12 espárragos no muy gruesos

			4 filetes de anchoa

			1 limón (el zumo)

			60 g de mantequilla

			Sal y pimienta

			Pele los espárragos desde la yema hacia abajo y córtelos todos a la misma altura. En una cacerola, ponga agua salada a cocer y, cuando esté hirviendo, eche los espárragos de forma que todas las yemas estén del mismo lado; deje que cuezan durante 15 minutos. Escúrralos y en la misma agua cueza las cigalas hasta que vuelva a romper el hervor (unos 2 minutos).

			En un mortero mezcle la mantequilla (que deberá estar blanda) con las anchoas, el zumo de ½ limón, pimienta y sal (con mesura, porque las anchoas ya salan) hasta obtener una especie de pomada. Cuando esté, póngala en un cazo a calentar; una vez derretida, eche los champiñones, previamente lavados con agua fría y un chorrito (la otra mitad de zumo) de limón, desprovistos de los rabos y cortados en cuartos, y rehóguelos durante 5 minutos. Pruebe, rectifique de sal si es necesario y sirva todo ello colocado directamente en los platos de forma decorativa y regado por la salsita donde cocieron los champiñones.

			Esta ensalada se sirve templada o fría (pero no de la nevera).

			Versión ligera

			Utilice mantequilla baja en calorías o margarina vegetal. Tampoco queda mal sustituyendo la mantequilla por un queso blanco cremoso al 0% de materia grasa.

		

	
		
			
63Espárragos con salsa holandesa a la naranja

			4 personas

			

Blanco no muy joven de uva sylvanner.

			1½ kg de espárragos (es conveniente que sean todos del mismo grosor, mejor blancos gordos, aunque también se pueden hacer con verdes)

			Sal gorda

			Para la salsa:

			3 yemas de huevo

			150 g de mantequilla

			15 cl (un vaso) de nata líquida

			½ naranja (el zumo)

			Sal y pimienta

			Pele los espárragos desde la yema hasta abajo enteros y córtelos todos del mismo largo (unos 25 cm, más o menos). A medida que los vaya pelando, échelos en agua fresca.

			Para cocerlos, ponga a calentar una cacerola con agua abundante y sal; cuando hierva a borbotones, sumerja los espárragos dentro, dejando todas las yemas hacia el mismo lado con el fin de que al sacarlas no se rompan (si tiene una cacerola alta, puede poner todas las yemas hacia arriba). Tape la cacerola y cuando vuelva a hervir el agua calcule 10-20 minutos según el grosor. De todas maneras, pruebe si están tiernos pinchando uno con un alambre, pues depende mucho de que los espárragos sean frescos.

			Si no se van a servir en seguida, consérvelos en agua si es poco tiempo (1 hora máximo); si no, escúrralos, ponga una servilleta doblada en la fuente de servir y cubra con papel de aluminio toda la fuente.

			Prepare la salsa con cuidado porque es delicada.

			Ponga la mantequilla en trozos en un cazo y al baño maría para que se derrita pero sin cocer ni tomar color. Esto es muy importante. En otro cazo puesto al baño maría eche las yemas, la nata, la sal y la pimienta. Mueva con una cuchara de madera hasta que las yemas se espesen y entonces vaya añadiendo poco a poco la mantequilla sin dejar de dar vueltas, hasta incorporarla toda, y el zumo de naranja.

			Hasta que no la sirva, mantenga la salsa al baño maría para que no se enfríe; por otra parte, llene la salsera de agua muy caliente y vacíela solo en el momento en que vaya a echar la salsa.

			Se pueden presentar los espárragos con algo de salsa por encima o servir la salsa aparte.

			Los espárragos, si están frescos, deberán mostrar un aspecto brillante. Se sirven templados o fríos (pero nunca de la nevera, porque el frío los destroza).

			Si le sobra salsa, puede utilizarla para acompañar un pescado al vapor. Si los huevos se le cortan (adquirirán la apariencia de unos huevos revueltos), no los tire: añádales un poco de nata y sírvalos con los espárragos; será otro plato, pero también estará rico.

			Versión ligera

			Prepare la salsa holandesa con:

			75 g de mantequilla light o sin lactosa 

			225 ml de leche desnatada

			1 yema de huevo

			1 cucharada sopera rasa de maicena

			75 cl de zumo de limón

			Sal y pimienta.

			Mezcle la leche con la maicena hasta que quede bien incorporada, póngala en un cazo a calentar a fuego medio hasta que espese y añada entonces la yema batiendo enérgicamente con las varillas y retirándolo del fuego pero manteniéndolo cerca de la fuente de calor.

			Añada la mantequilla y el zumo de limón sin dejar de batir hasta obtener una mezcla homogénea y salpimiente a su gusto.

		

	
		
			
64Ensalada de espárragos, jamón de york, etc., y mayonesa

			4 personas

			

Champán blancs de blancs.

			Un manojo de espárragos gordos (o 1 lata grande)

			200 g de jamón de York (en 1 o 2 lonchas)

			3 tomates duros pero colorados

			3 huevos duros

			1 pepino (mediano)

			1 cucharada sopera de cebolla picada

			1 cucharada sopera de perejil picado

			Mayonesa espesa:

			1 huevo

			1 vaso (de los de agua) de aceite

			1 cucharada sopera de vinagre o zumo de limón

			Sal

			Pela y cueza los espárragos (receta 62). Déjelos escurrir muy bien y colóquelos encima de un paño limpio doblado para que no tengan agua alguna (si son de lata, se escurren de la misma manera).

			Elabore la mayonesa en la batidora (véase la receta 148, 2.ª receta). Corte los espárragos en trozos de 3 cm de largo (solo la parte tierna) y el jamón en cuadraditos. Lave, seque, trocee, sale y deje los tomates un buen rato para que suelten su agua. Pele y deje en cuadraditos con un poco de sal el pepino para que suelte también el agua.

			Revuelva todo junto con 1½ huevo duro picado, la mitad del perejil y la cebolla. Mezcle con la mayonesa y meta en la nevera durante 1 hora. Al ir a servir, adorne la fuente con el 1½ huevo reservado y cortado en rodajas. Espolvoree con el resto del perejil y sirva.

			Versión ligera

			Prepare una mayonesa con menos calorías siguiendo las explicaciones de la receta 4 (versión ligera) y suprima el huevo duro de adorno.

		

	
		
			
65Ensalada de espinacas y salmón crudo

			6 personas

			

Blanco con crianza de uva chardonnay.

			250 g de salmón sin piel

			Unas ramitas de eneldo

			Unas ramitas de perejil

			2 chalotas

			1 cucharada (de las de café) de granos de mostaza

			2 limones

			2 cucharada (de las de café) de aceite de girasol

			25 hojas de espinaca

			Sal y pimienta

			Con ayuda de unas pinzas de depilar, quite todas las espinas al salmón y córtelo en tiritas. Sale ligeramente y mézclelo con los granos de mostaza. Añada el zumo de 1 limón y el aceite y deje que repose en lugar fresco. Mientras, pele y corte menudas las chalotas y pique el eneldo y el perejil. Limpie las espinacas quitándoles los tallos, lávelas y séquelas bien. Añada las chalotas y las hierbas al salmón y mezcle bien. Cubra los platos de hojas de espinaca y rocíelos con zumo de limón. Reparta el salmón colocándolo en el centro y sírvalo bien fresco.

		

	
		
			
66Ensalada de lentejas y gambas

			4 personas

			

Blanco joven de uva albariño.

			400 g de lentejas ya cocidas (compradas ya cocidas o un resto de lentejas guisadas)

			12 gambas gordas

			20 g de tiritas de beicon

			2 cucharadas soperas de vinagre

			½ cucharada (de las de café) de mostaza

			6 cucharadas soperas de aceite

			1 cucharada sopera de perejil picado

			1 cucharada sopera de cebolla picada

			Pele las gambas y saltéelas en el aceite hasta que empiecen a tomar ligero color.

			Fría el beicon en este mismo aceite o, para que tenga menos grasa, entre dos papeles de cocina en el microondas hasta que quede crujiente.

			En una ensaladera mezcle las lentejas con el beicon y las gambas.

			Prepare una salsa con el vinagre, el aceite en el que haya frito previamente las gambas y la mostaza y salpimiente. Añada a esto la cebolla y el perejil picados. Rocíe los ingredientes de la ensaladera. Deje que repose un rato para que todo quede bien impregnado. Sírvalo ya en plato.

			Puede añadir unas hojas de espinacas frescas, unas ramitas de cebollino o unos taquitos de tomate para darle más color.

			Versión ligera

			Suprima las tiritas de beicon o sustitúyalas por unos taquitos de jamón serrano.

		

	
		
			
67Ensalada de lombarda

			4 a 6 personas

			

Cava brut nature.

			2 lombardas de ½ kg cada una

			Agua y sal

			Salsa vinagreta:

			2 cucharadas soperas de vinagre

			6 cucharadas soperas de aceite

			Pimienta molida y sal

			Separe las hojas de la lombarda y quíteles el tronco y la parte dura del centro de las hojas. Córtelas con un cuchillo grande en tiritas finas poniendo varias hojas juntas en una tabla y lávelas bien en abundante agua fría.

			En una cacerola amplia ponga agua y sal a hervir; cuando cueza a borbotones, sumerja la lombarda apoyando con una espumadera para que entre toda bien en el agua. Cueza durante 5 minutos. Vuelque en un colador grande y escurra muy bien. Cuando la lombarda esté templada, póngala en una legumbrera y aliñe con la vinagreta. Se puede tomar templada o fría.

		

	
		
			
68Ensalada de melón y menta

			4 personas

			

Dulce de uva riesling trockenbeerenauslese.

			1 lechuga bien tierna

			1 melón pequeño

			¼ limón (el zumo)

			La punta de un cuchillo de páprika

			3 cucharadas soperas de aceite de oliva

			Unas hojitas de menta picada

			Sal y pimienta

			Lave la lechuga después de haberle cortado el tronco y separado las hojas. Séquela bien y córtela en tiras. Parta el melón por la mitad, quítele las simientes y haga con su carne cubitos o bolitas con una cuchara especial que se vende para ello.

			En una ensaladera, mezcle el zumo de limón con el aceite, un poco de sal y pimienta y la páprika. Añada en la ensaladera la lechuga y el melón, mézclelo bien, espolvoree con la menta picada y sírvalo bien fresco.

		

	
		
			
69Ensalada fría de arroz

			6 personas

			

Blanco joven de uva gewürztraminer.

			½ kg de arroz

			¾ kg de tomates (4 medianos)

			1 pimiento rojo de lata

			¼ kg de champiñones frescos, 

			1 limón (el zumo)

			2 cucharadas soperas de perejil picado

			2 cucharadas soperas de vinagre

			1 huevo duro

			6 cucharadas soperas de aceite

			Sal

			Cueza el arroz como para blanco (véase la receta 235, 1.ª receta). Cuando esté refrescado, escúrralo bien y reserve (sin rehogar).

			Lave y pele los tomates y retíreles las pepitas. Corte en trocitos, espolvoree de sal y reserve para que suelten su agua.

			Lave muy bien los champiñones y elimine las partes con tierra. Corte en láminas finas y póngalos en agua con el zumo de ½ limón. Escurra en seguida y rocíe con el zumo del otro ½ limón, moviéndolos para que todos se empapen bien y no se pongan negros.

			En una ensaladera ponga el arroz mezclado con los trozos de tomate, los champiñones, el pimiento cortado en cuadraditos pequeños y el perejil. Prepare una vinagreta y rocíe por encima, mezclando todo bien. En el momento de servir, pique el huevo duro y espolvoree la ensaladilla.

			Sirva en la misma ensaladera o en una fuente adornada con unas hojas de lechuga alrededor.

			Versión ligera

			Suprima el huevo duro espolvoreado.

		

	
		
			
70Ensaladilla de berros

			6 personas

			

Moscato d’Asti.

			½ kg de patatas

			½ kg de manzanas reinetas

			½ kg de apio

			2 manojos de berros

			Mayonesa (véase la receta 148)

			6 tartaletas de hojaldre (pueden ser compradas o hechas en casa, receta 97)

			Cueza las patatas cortadas en cuadraditos (en agua fría y sal, para que no se deshagan). Una vez cocidas y frías, mézclelas con las manzanas reinetas peladas y cortadas en trocitos, el apio crudo lavado, pelado y cortado en trocitos y los manojos de berros (lavados, desprovistos de los rabos grandes y picados en hojas grandes). Mezcle todo con mayonesa más bien espesa y póngalo a enfriar en la nevera.

			Sírvalo en tartaletas redondas.

			Versión ligera

			Prepare una mayonesa con menos calorías siguiendo las explicaciones de la receta 4 (versión ligera).

		

	
		
			
71Gelatina de tomate

			8 personas

			

Dulce de uva moscatel de Alejandría.

			1 kg de tomates bien maduros y carnosos

			1 pimiento grande de lata (100 g)

			1 cucharada sopera de menta picada, no muy menuda

			2 vasos (de los de vino) de nata espesa

			2 vasos (de los de vino) de agua

			2½ cajas o sobres de áspic-gelatina (80 g)

			Sal

			Pele los tomates (receta Tomates) y córtelos en trozos, quitándoles las simientes. Póngalos en la batidora con el zumo, el pimiento también cortado y las hojas de menta. Bata hasta que esté deshecho, pero no más.

			Ponga el agua a cocer en un cazo y, cuando empiece a hervir, añada los polvos de gelatina y revuélvalos con una cuchara de madera. Apártelos en seguida del fuego y mézclelos con el puré de tomate.

			Si la nata no estuviese bastante espesa, tendrá espesarla con las varillas. Añádala al tomate. Pruebe de sal y rectifique lo que sea necesario.

			Vierta en un molde (yo recomiendo los de silicona, que se desmoldan muy fácilmente). Meta en la nevera por lo menos 4 horas. Desmolde y adorne con escarola o lechuga, lo que más le guste.

			Versión ligera

			Sustituya la nata por yogur natural o por crema de queso blanco al 0% de materia grasa.

		

	
		
			
72Judías blancas en ensalada

			6 personas

			

Blanco joven de uvas viura y malvasía.

			700 g de judías blancas (o 1 bote de judías ya cocidas)

			1 cebolla pequeña (50 g)

			1 hoja de laurel

			1 cucharada (de las de café) de perejil picado 

			1 cucharada sopera de cebolla muy picada

			3 cucharadas soperas de buen vinagre

			9 cucharadas soperas de aceite 

			Sal

			2 tomates para adornar

			Ponga las judías en una cacerola con agua fría sin sal y cubiertas con una tapadera; cuando den el primer hervor, tire esa agua y ponga otra que las cubra bien.

			Añada 1 cebolla pelada y cortada en dos cascos y 1 hoja de laurel.

			Deje cocer unas 2 horas a fuego medio, echándoles durante este tiempo tres veces un chorrito de agua fría para cortar el hervor y reponer la que se ha consumido.

			Una vez tiernas pero enteras (el tiempo depende de la clase de judías), escúrrales el caldo y retire el laurel y la cebolla. Déjelas enfriar o templar y póngalas en una ensaladera. Alíñelas con sal, aceite y buen vinagre, espolvoree con el perejil y la cebolla picada y remueva bien.

			Sírvalas así o adornadas con unas rodajas de tomate.

		

	
		
			
73Judías verdes con vinagreta

			6 personas

			

Cerveza irlandesa tipo Irish Red Ale.

			1½ kg de judías verdes

			2 cucharadas soperas de vinagre

			6 cucharadas soperas de aceite 

			1 cucharada sopera de cebolleta picada (facultativo)

			1 cucharada (de las de café) de perejil picado

			2 tomates grandes y duros en rodajas

			Agua y sal

			Pele, prepare, cueza y refresque las judías como en la receta 226.

			Una vez hechas y frías, prepare la vinagreta (receta 157) en un tazón. Espolvoree las judías con la cebolleta picada y el perejil; vierta la vinagreta bien batida y mueva todo bien. Coloque en una fuente, ensaladera o legumbrera y adorne con rodajas de tomate ligeramente espolvoreadas de sal.

		

	
		
			
74Lentejas en ensalada

			6 personas

			

Tinto joven de uva syrah.

			600 g de lentejas pardiñas

			1 cebolla pequeña (50 g)

			2 clavos (especia)

			1 hoja de laurel

			1 zanahoria mediana

			2 dientes de ajo

			1½ vaso (de los de vino) de aceite

			3 cucharadas soperas de vinagre

			Sal

			Proceda exactamente igual que en la receta 187, pero no ponga tocino. Cuando las lentejas estén tiernas, escúrralas de su salsa con una espumadera y retire el laurel, la cebolla, el ajo y la zanahoria. Póngalas en una ensaladera de cristal o de porcelana y rocíelas con aceite, vinagre y sal, moviéndolas bien y dejándolas que se templen o se enfríen del todo, como más guste.

			También las puede mezclar con mayonesa y adornar con anchoas de lata y tomates.

			Versión ligera 

			Escoja mejor la primera versión.

		

	
		
			
75Mousse de espárragos fría

			4 personas

			

Moscatel de grano menudo joven semiseco.

			1 lata grande, de buena marca, de espárragos blancos escurridos (350 g)

			6 cucharadas soperas de gelatina, algo más que rasas

			2 vasos (de los de vino) de agua hirviendo

			4 cucharadas soperas colmadas de mayonesa espesa (véase la receta 148, 2.ª receta)

			Abra la lata de espárragos, sáquelos y póngalos en un paño grueso tapados para que queden muy escurridos y secos.

			Ponga en la batidora la gelatina en polvo, añádale el agua hirviendo y bata durante 10 segundos. Incorpore en seguida los espárragos y bata de nuevo hasta que estén muy deshechos. Eche entonces la mayonesa y vuelva a batir, pero muy poco esta vez, solo para que la mayonesa quede bien integrada.

			Pruebe de sal, rectifique y añada pimienta molida si gusta.

			Vierta la crema en el molde, cuyo fondo se podrá cubrir con papel de plata para desmoldarlo mejor (también se puede emplear un molde de silicona).

			Deje unas horas en la nevera (5 o 6, al menos). Desmolde y sirva adornando la fuente con escarola o lechuga picada, huevos duros cortados en rodajas, trocitos de tomate, etc.

			Versión ligera

			Prepare una mayonesa con menos calorías siguiendo las explicaciones de la receta 4 (versión ligera).

		

	
		
			
76Mousse fría de gambas

			6 personas

			

Blanco, no muy joven, de uva sauvignon blanca.

			60 g de mantequilla

			4 cucharadas soperas de aceite

			½ kg de gambas

			2 cucharadas soperas colmadas de harina

			1½ vaso (de los de agua) de leche fría

			2 hojas de buena gelatina

			1 yema de huevo

			2 claras

			Agua y sal

			Pele las gambas. Reserve en un plato las colas crudas. Ponga en un cazo a fuego lento la mitad de la mantequilla con las cabezas y los caparazones y revuelva bien unos 5 minutos una vez que se ha derretido la mantequilla. Vaya machacándolo todo por tandas en un colador fino, apretando mucho con la seta del pasapurés. Obtendrá un juguito rosa que debe reservar.

			Caliente en una sartén el resto de la mantequilla y 2 cucharadas de aceite. Una vez derretida, incorpore la harina. Dele unas vueltas y, poco a poco, vaya vertiendo la leche sin dejar de remover. Agregue las gambas y el jugo de las cabezas y deje cocer unos 5 minutos. Añada sal, separe del fuego e incorpore la yema de huevo.

			Ponga en un cazo pequeño un poco de agua (3 o 4 cucharadas soperas); corte la gelatina en trocitos con las tijeras, mueva bien y ponga a fuego muy lento para que se derrita (sin que cueza). Vaya agregando poco a poco a la bechamel de gambas, colándola previamente por un colador de tela metálica.

			Monte las 2 claras a punto de nieve firme, con un pellizco de sal. Añádalas a la bechamel, con cuidado, sin moverlas demasiado.

			Unte una flanera no muy alta con las 2 cucharadas de aceite fino, escurra bien y vierta la mousse. Meta en la nevera unas 3 horas. Para servir, desmolde pasando un cuchillo por todo el contorno de la flanera y adorne la fuente con hojitas de lechuga y rodajas de tomate o montoncitos de berros.

			Versión ligera

			Prepare una bechamel siguiendo las explicaciones de la receta 14 (versión ligera). 

		

	
		
			
77Pepinos para ensalada

			4 personas

			

Cerveza americana tipo Lager. 

			4 pepinos (medianos)

			6 cucharadas de aceite de oliva

			2 cucharadas de vinagre

			Sal

			Escoja unos pepinos bien verdes y duros. Pélelos y córtelos en rodajas finas, espolvoréelos de sal y téngalos así por lo menos un par de horas.

			Pasado este tiempo, póngalos en un colador grande o pasapurés y lávelos un poco al chorro de agua fría. Séquelos con un paño de cocina limpio y póngalos en un plato con vinagreta y perejil picado (esto es facultativo). Métalos en la nevera un ratito para que estén bien frescos.

			Puede servirlos solos o mezclados con tomates y pimientos.

		

	
		
			
78Pequeñas mousses de pescado

			6 personas

			

Blanco fermentado en barrica de uva chardonnay.

			200 g de salmón o de trucha ahumados

			500 g de pescado blanco (sin piel ni espinas)

			2 cajas de queso blanco fresco (tipo Philadelphia, Gervais o requesón)

			½ vaso (de los de vino) de zumo de limón

			3 cucharadas soperas de aceite de oliva

			1 cucharada sopera de perejil picado

			Sal (si hace falta)

			Corte el pescado en trozos como dados, póngalos en un plato sopero y rocíelos con el zumo de limón. Deje macerar unas 3 horas, revolviéndolo de vez en cuando.

			Unte con muy poco aceite los moldes individuales de porcelana o de cristal y forre con el pescado ahumado (que estará cortado en láminas finas) el fondo y las paredes.

			Una vez macerado el pescado en el limón, ponga la mitad en la batidora con la mitad del queso, un poco de zumo de limón y 1 cucharada bien llena de aceite. Tritúrelo, aunque no es necesario que se haga demasiado. Haga lo mismo con el resto de los elementos y júntelo todo. Añada el perejil picado, revuelva bien y pruebe por si hace falta sal.

			Llene los moldes y métalos en la nevera por lo menos 5 o 6 horas (se puede perfectamente preparar la víspera). Debe utilizar solo la mitad del zumo de limón para los 6 moldes.

			Conviene poner todos los moldes juntos en una bandeja y taparlos con una hoja de papel de aluminio.

			Desmolde y adorne la fuente, si lo desea, con lechuga o unas hojas de endivias.

			Versión ligera

			Recurra al queso al 0% de materia grasa.

		

	
		
			
79Puerros con vinagreta o con mayonesa

			4 personas

			

Oloroso seco.

			12 puerros (medianos)

			6 cucharadas de aceite

			2 cucharadas de vinagre o aceto balsámico

			Alcaparras 

			12 anchoas

			Corte las raicitas de los puerros, así como la parte verde. Lávelos muy bien y ponga agua abundante con sal a cocer. Cuando rompa el hervor, sumerja los puerros en el agua y déjelos cocer más o menos 15 minutos. Pasado este tiempo, escúrralos muy bien y sírvalos templados con una vinagreta, unas alcaparras y unos trozos de anchoas de lata, o también con una mayonesa clásica (receta 148).

			Versión ligera

			Opte por la vinagreta, pero si prefiere la mayonesa, prepare una con menos calorías siguiendo las explicaciones de la receta 4 (versión ligera).

		

	
		
			
80Suprema de pollo

			4 personas

			

Blanco joven de uva godello.

			4 pechugas

			2 zanahorias grandecitas (100 g)

			1 cebolla grande (125 g)

			Agua

			1 pastilla de pollo

			Sal

			Suprema:

			25 g de mantequilla

			1½ cucharada de harina

			1½ l de caldo de cocer los pollos

			2 yemas

			Sal

			Unas trufas de adorno

			Ponga las pechugas a cocer en una cacerola, cubiertas con agua fría; añada las zanahorias peladas, lavadas y cortadas en trozos grandes, la cebolla pelada y cortada en cuatro cascos, la pastilla de pollo y un pellizco muy pequeño de sal. Cuando rompa el hervor, deje cocer durante ½ hora más o menos hasta que el pollo esté tierno. Saque entonces las pechugas, quíteles la piel y colóquelas en una fuente.

			Prepare ahora la bechamel. Ponga en un cazo la mantequilla a derretir; cuando esté (sin que cueza), incorpore la harina, dele unas vueltas y vaya poco a poco añadiendo el caldo de cocer los pollos, que deberá estar simplemente templado. Se hace una salsa medianamente espesa y se deja enfriar un poco. Eche las 2 yemas en un tazón, vierta un poco de salsa para que no se cuajen y agregue después a la salsa bechamel. Cubra con ella los trozos de pollo. Métalos en la nevera y, una vez fríos, adórnelos con unas rodajitas de trufa.

			Este plato se sirve frío, de modo que se debe preparar de antemano; resulta muy cómodo para una cena fría.

			Versión ligera

			Utilice una pastilla de pollo sin gluten y prepare una bechamel siguiendo las explicaciones de la receta 14 (versión ligera). 

		

	
		
			
81Tomates rellenos de ensaladilla rusa 

			6 personas

			

Sidra de hielo de Canadá.

			6 tomates grandes

			Unas hojas de lechuga

			300 g de ensaladilla rusa con mayonesa

			Con la punta de un cuchillo practique a los tomates un redondel alrededor del rabo para quitarles toda esa parte dura. Con una cuchara de las de café retire la simiente y algo de carne para que queden un poco huecos. Espolvoree el interior con un poco de sal y colóquelos boca abajo durante 1 hora. Mientras tanto, prepare la ensaladilla rusa (receta 21) o cómprela hecha. También se venden latas de verduras ya preparadas, y en este caso no tendría más que mezclarlas con una mayonesa.

			Rellene los tomates con la ensaladilla y póngalos en la nevera por lo menos 1 hora a enfriar; al ir a servir, adórnelos con unas hojas de lechuga.

			Nota

			Este plato sirve como entremés en verano.

			Versión ligera

			Haga la ensaladilla rusa con la mayonesa que se explica en la receta 4 (versión ligera).

		

	
		
			
82Tomates rellenos de sardinas en aceite, pimientos verdes y aceitunas

			6 personas

			

Blanco con barrica de uva albariño.

			12 tomates redondos medianos

			9 sardinas en aceite grandes

			2 pimientos verdes medianos

			3 cucharadas soperas de aceite

			100 g de aceitunas rellenas de pimiento rojo

			Unas hojas de lechuga

			Sal

			Vinagreta:

			3 cucharadas soperas de aceite fino

			1 cucharada sopera de vinagre

			1 cucharadita (de las de moca) de mostaza

			1 cucharada (de las de café) de perejil picado

			Sal

			Prepare los tomates como se explica en la receta 446.

			Aparte, lave los pimientos, quitándoles el rabo y las simientes, y córtelos en cuadraditos. Caliente el aceite en una sartén y ponga los pimientos a freír a fuego lento y tapados. Déjelos más o menos 10 minutos, sacudiendo la sartén para que no se agarren. Un poco antes de terminar de freírlos, écheles un poco de sal.

			En una ensaladera aplaste con un tenedor las sardinas, escurridas de su aceite y desprovistas de la piel y las espinas; añada los pimientos y sazone con la vinagreta. Rellene con esto los tomates y adórnelos poniendo en el centro 1 hoja de lechuga y unas aceitunas cortadas en 2.

			Métalos en la nevera un par de horas. Al ir a servir, adorne la fuente con unas hojas de lechuga.

		

	
		
			
83Vichyssoise fría

			8 personas

			

Blanco joven de uva Albariño.

			4 puerros grandes (solo lo blanco)

			1 cebolla grande (150 g)

			2 cucharadas de mantequilla (40 g)

			5 patatas medianas (1 kg)

			4 vasos (de los de vino) bien llenos de caldo (o agua con pastillas)

			3 vasos (de los de vino) bien llenos de leche

			¼ l de nata líquida

			2 cucharadas (de las de café) de perejil picado

			Sal

			Ponga la mantequilla a derretir en una cacerola; primero eche la cebolla y, al ratito, los puerros cortados menudos. Cuando estén sólo ligeramente dorados, añada las patatas (peladas y cortadas en rebanaditas finas) y el caldo (si es de cubitos, ponga el agua fría y, cuando empiece a hervir, añada estos, que se derriten muy fácilmente con solo moverlos con una cuchara de madera) y deje cocer muy despacio unos 40 minutos más o menos. Retire del fuego y deje enfriar un poco. Páselo entonces por la batidora. Incorpore la leche y vuelva a pasar todo junto por la batidora.

			Vierta la sopa en una ensaladera de cristal o loza (mejor que de metal), rectifique de sal y añada entonces la nata. Meta en la nevera tapada con un plato para que no tome ningún gusto. Se suele preparar por lo menos con 12 horas de anticipación, y está mejor hecha 24 horas antes.

			Al momento de servir en tazas de consomé, espolvoree cada una con un poco de perejil picado y sirva muy frío.

			Versión ligera

			Emplee leche sin lactosa y sustituya la nata líquida por yogur líquido desnatado.

		

	
		
			
84Vitello tonnato a mi estilo

			6 personas

			

Tinto joven de uva mencía.

			1 kg de carne de vaca (tapilla, redondo)

			¼ kg de atún en aceite

			5 filetes de anchoas

			2 cebollas medianas

			2 limones (el zumo)

			1½ vaso (de los de agua) de vino blanco seco

			50 g de alcaparras

			Aceite

			Sal y pimienta

			Ponga en una cacerola un poco de aceite a calentar (justo para cubrir el fondo) y, cuando esté, eche las cebollas peladas y picadas. Cuando estén transparentes, introduzca la carne atada como para un asado; salpimiente y dele unas vueltas para dorarla por todos los lados.

			Ponga la cocción a fuego lento y añada el vino blanco, el atún desmigado y los filetes de anchoas majados en el mortero y hechos puré. Tape la cacerola y deje que cueza durante 1½ hora.

			Retire entonces la carne y deje que se enfríe. Pase la salsa por la batidora junto con un poco de aceite y el zumo de los limones. Cuando se haya enfriado, parta la carne en rodajas medianas y cubra con la salsa mezclada con las alcaparras. Métala en la nevera hasta el momento de servir.

		

	
		
			
85Zanahorias en ensalada para entremeses

			4 personas

			

Blanco joven de uva verdejo.

			½ kg de zanahorias

			3 cucharadas de aceite

			1 cucharada de vinagre

			Raspe las zanahorias con un cuchillo para quitarles la piel. Lávelas bien y luego séquelas. Córtelas en gusanillos con el mismo aparato que se usa para hacer patatas paja. Aliñe con vinagreta y sírvalas como entremés con tomates, lechuga, remolacha, etc.

			En ensalada, mezcladas con escarola, están muy buenas y es una receta sanísima.

			Como es natural, se deberán emplear zanahorias muy tiernas y frescas.

		

	
		
			
Tartas saladas

		

	
		
			
86Masa para pizza 

			4 personas

			

Cerveza belga de abadía, de estilo Tripel.

			Masa:

			250 g de harina (más o menos, según la que admita)

			25 g de levadura de panadero

			2 cucharadas soperas de aceite

			Un poco de aceite, para engrasar el molde

			1 cucharada (de las de café) de sal

			1 vaso (de los de agua) de agua

			Temple el agua y deslía en ella la levadura. Ponga la harina en forma de corona en la mesa de mármol. Eche en el centro el aceite, espolvoree la sal y poco a poco añada el agua con la levadura bien disuelta. Mezcle primero con los dedos y después con la palma de la mano, enharinando ligeramente la mesa para que la masa no se pegue. Cuando vea que está elástica, forme con ella una bola y póngala en un recipiente de porcelana, loza o cristal. Cubra a continuación con un paño bastante grueso, manténgala en un sitio templado (cerca de un radiador, por ejemplo) y déjela hasta que haya doblado de volumen (de 1 a 2 horas).

			Vuelva a poner en la mesa y estire con el rodillo pastelero dándole la forma redonda.

			Así está lista para hacer la pizza.

			Nota

			Es mejor engrasar muy ligeramente con aceite el molde donde se pondrá la pizza; debe ser desmontable para poder sacar más fácilmente la pizza.

			Una vez rellena, mejora si se tapa durante un rato con papel de plata y se deja reposar antes de meterla en el horno (30 minutos son suficientes).

			El horno tiene que estar caliente en el momento de poner la pizza, cuya cocción tardará unos 30 minutos aproximadamente.

			Rellenos

			En el fondo se suele poner salsa de tomate espesa. Encima se colocan unas lonchas de queso mozzarella o simplemente de nata o de sándwich; se espolvorea siempre con orégano, algo de sal y pimienta molida. Es también habitual poner unas tiras de anchoas, unas aceitunas, generalmente negras, y unas rodajas de tomate (muy maduras y cortadas, y siempre con anticipación para que suelten su agua). El resto de ingredientes es a gusto de cada uno: trozos de beicon, mejillones, etc.

			Versión ligera

			Emplee harina sin gluten vegetal: de maíz, arroz, lentejas, etc., y una mozzarella sin gluten o un queso bajo en calorías.

		

	
		
			
87Pan de pizza al queso

			6 personas

			

Cualquier tipo de refresco.

			1 kg de harina

			50 g de levadura

			10 g de sal

			50 g de queso parmesano rallado

			4 cucharadas soperas de aceite de oliva 

			500 cc de agua (más o menos ¾ de l)

			Ponga la harina junto con la sal formando un pozo; en el centro eche la levadura previamente disuelta en un poco de agua templada, vaya incorporando el aceite poco a poco y comience a mezclarlo con la harina y el agua hasta formar una bola tierna; amáselo para que la masa quede elástica. Divídala en bolas de 250 g y ponga estas sobre una mesa; cúbralas con un paño limpio o con film transparente y déjelas a temperatura ambiente hasta que hayan doblado su volumen.

			Coloque las bolas en unos moldes de pizza, untados con un poquito de aceite, estirando bien la masa hacia los bordes para que quede fina; espolvoree con el queso rallado y métala en el horno, previamente encendido a 200 ºC, hasta que esté crujiente y dorada; córtela en tiras.

			Versión ligera

			Emplee harina sin gluten de maíz, arroz, etc. 

		

	
		
			
88Pizza con judías pochas y chile

			4 personas

			

Cerveza irlandesa tipo Iris Red Ale.

			Para el relleno:

			1 vaso (de vino) de pochas cocidas (o de lata)

			1 vaso (de vino) de salsa de tomate

			1 cucharada (de café) de chile en polvo

			120 g de pimientos rojos

			120 g de pimientos verdes

			120 g de queso mozzarella rallado

			180 g de tomates

			12 aceitunas negras

			Una vez hecha la masa (receta 86), extienda sobre la pizza la salsa de tomate y luego ponga las judías, los pimientos cortados en cuadraditos, los tomates en cubos y el resto de los ingredientes, terminando por el queso, que espolvoreará por encima. 

			Cuézala en el horno hasta que empiece a tomar un ligero color y se haya derretido el queso y sírvala bien caliente.

			Versión ligera

			Emplee queso rallado ligero.

		

	
		
			
89Pizza de queso mozzarella y huevos

			4 personas

			

Tinto de uva sangiovese.

			1 base de pizza (receta 86 o puede comprarse ya preparada)

			250 g de tomates

			300 g de queso mozzarella

			3 anchoas

			6 huevos

			1 cucharada (de las de café) de orégano en polvo

			Un chorrito de aceite de oliva

			Sal y pimienta

			Pele y corte los tomates en trozos y el queso en lonchas. Unte con un poquito de aceite la base de pizza y sobre ella ponga primero una capa de queso, sobre este una capa de tomates y luego los filetes de anchoa, cortados en trozos pequeños. Espolvoree con orégano y salpimiente ligeramente.

			Rocíe con un chorrito de aceite y métala durante 25 minutos a horno caliente. Sáquela del horno y casque sobre ella 6 huevos; vuelva a meterla en el horno hasta que los huevos se cuajen. Sale un poco los huevos y sírvala enseguida.

			Versión ligera

			Haga la base de pizza en casa o, si la compra hecha, elíjala mejor sin gluten.

			Para masa de pizza casera

			250 g de harina sin gluten más o menos (según la que admita)

			25 g de levadura de panadero (no suele contener gluten)

			2 cucharadas soperas de aceite

			Un poco más de aceite, para engrasar el molde

			1 cucharada (de las de café) de sal

			1 vaso (de los de agua) de agua

			Temple el agua y deslía en ella la levadura. Ponga la harina en forma de corona en la mesa de mármol. Vierta en el centro el aceite, espolvoree la sal y poco a poco añada el agua con la levadura bien disuelta. Mezcle primero con los dedos y después con la palma de la mano, enharinando ligeramente la mesa para que la masa no se pegue. Cuando vea que está elástica, forme con ella una bola y póngala en un recipiente de porcelana, loza o cristal. Cúbralo con un paño bastante grueso y manténgalo en sitio templado (cerca de un radiador, etc.) y déjelo hasta que haya doblado de volumen (de 1 a 2 horas).

			Vuelva entonces a ponerla en la mesa y estire con el rodillo pastelero dándole la forma redonda.

			Así estará lista para hacer la pizza.

		

	
		
			
90Tarta de espárragos verdes y bechamel 

			6 a 8 personas

			

Tinto joven sin barrica, de uva tempranillo.

			Para un molde de 27 cm de diámetro

			Masa:

			200 g de harina

			90 g de mantequilla

			1 cucharada sopera de aceite 

			1 yema de huevo

			3-4 cucharadas soperas de agua fría

			Sal

			Relleno:

			½ manojo de espárragos verdes cocidos y cortados en trozos de 4 cm de largo

			½ l de leche fría

			3 huevos

			100 g de queso gruyer rallado

			1 cucharada sopera colmada de maicena

			Sal

			Proceda como se explica en la receta 96 para hacer el fondo de masa quebrada.

			Mientras se va cociendo el fondo en el horno, prepare la crema de rellenar.

			Caliente la leche y, cuando esté a punto de hervir, eche la harina, moviendo continuamente con una cuchara de madera para que no se formen grumos. Cuando haya cocido unos 3 minutos, retire del fuego. Añada entonces la casi totalidad del queso rallado (reserve un poco para espolvorear). Después bata los 3 huevos como para tortilla. Con un pincel unte un poco de huevo batido por los bordes de la tarta, para que tenga un color más bonito. Vaya incorporando poco a poco los huevos a la crema, moviendo muy bien para que quede muy fina. Rectifique de sal y vierta en el molde. Coloque los espárragos ligeramente ahondados en la crema (para que no se sequen). Espolvoree con el queso rallado y vuelva a meter en el horno unos 15 minutos.

			Para sacarla del molde, vuelque primero la tarta sobre una tapadera o un plato y luego sobre la fuente donde la vaya a servir. Lo mejor sería hacer la tarta con un molde desmontable.

			Sírvala en seguida, bien caliente.

			Versión ligera

			En el relleno emplee leche sin lactosa y queso rallado ligero.

			Para una masa quebrada ligera (para un molde de 26 a 28 cm):

			225 g de harina de maíz

			5 cl de agua

			5 cucharadas soperas de aceite de oliva

			1 cucharada sopera colmada de puré de almendras

			2 cucharadas soperas de mezcla de semillas (lino, sésamo, etc.)

			Eche todos los ingredientes menos el agua en el vaso del robot de cocina, bata durante 10 segundos, deje el robot en marcha y vaya vertiendo por el agujero de la tapa el agua poco a poco; cuando vea que la masa se despega de las paredes y forma una bola, pare el robot. 

			Deje reposar la bola 30 minutos. Pasado este tiempo, estírela con el rollo pastelero espolvoreado previamente con harina y pase la masa al molde.

			Cubra el fondo con papel de aluminio (poniendo encima unas judías o garbanzos secos), métala 7 minutos en el horno, sáquela, retire el papel y las judías y déjelo 4 minutos más.

			Estará lista para rellenar.

		

	
		
			
91Tarta (quiche) de beicon y queso

			6 a 8 personas

			

Rosado con barrica de tempranillo y garnacha.

			Para un molde de unos 26 cm de diámetro

			Masa quebrada:

			1 yema de huevo

			200 g de harina

			90 g de mantequilla (deberá estar blanda)

			1 cucharada sopera no llena de aceite 

			1 vaso (de los de vino) de agua fría (quizá un poco más)

			Mantequilla para untar el molde

			Sal

			Relleno:

			2 lonchas de beicon o 1 de jamón de York

			40 g de queso gruyer en lonchitas muy finas

			50 g de queso gruyer rallado

			¼ l de nata líquida

			4 huevos

			1 vaso (de los de agua) de leche fría

			Sal

			Prepare la masa quebrada la noche anterior o, por lo menos, unas 4 horas antes.

			Ponga la harina en una ensaladera, espolvoree con un poco de sal y añada la mantequilla en trocitos pequeños para que se ablande. Mezcle estos ingredientes con las manos lo menos posible, añadiendo la yema hasta formar una especie de serrín grueso. Vaya echando entonces, y poco a poco (en tres veces, por ejemplo), el vaso de agua. Espolvoree una mesa con harina y termine de amasar en ella. Una vez hecha la masa, forme una bola grande y métala en un tazón, que deberá dejar en un sitio fresco a reposar.

			Para hacer la tarta, espolvoree harina en una mesa de mármol y extiéndala con el rollo pastelero dándole forma redonda. Unte un molde de unos 26 cm de diámetro y con bordes altos (unos 4 cm) con bastante mantequilla. Doble la masa y trasládela a la tartera, colocándola bien con los dedos y teniendo cuidado de que quede con el mismo grosor por todos lados. Recorte lo que sobra de los bordes con un cuchillo. Pinche con un tenedor todo el fondo de la masa (sin que el pinchazo la traspase) y coloque el beicon cortado en trocitos y las lonchitas de queso. Meta al horno temperatura media, previamente calentado, unos 20 minutos para que cueza la masa sin tomar nada de color. Mientras tanto, bata mucho los huevos, sálelos, incorpore la crema líquida y la leche y mézclelo todo muy bien. Saque unos instantes la tartera y vierta la crema en ella. Espolvoree con queso rallado y vuelva a meter en el horno, primero unos 15 minutos a calor fuerte y luego, con la temperatura más baja, otros 25 minutos más. Este tiempo depende del horno. La tarta debe tener un bonito color tostado y gratinado. 

			Deje reposar unos minutos, vuelque en un plato y rápidamente colóquelo sobre la fuente donde se vaya a servir, manteniéndola a calor suave hasta que la lleve a la mesa.

			Versión ligera

			Para el relleno opte por jamón de york, un queso ligero y nata líquida baja en calorías.

			Para una masa quebrada ligera:

			150 g de harina

			50 g de maicena

			70 g de mantequilla sin lactosa (o baja en calorías)

			Un pellizco de sal

			Eche en un bol o ensaladera la harina con la maicena, añada la sal y la mantequilla y mezcle bien con los dedos de la mano hasta obtener una mezcla homogénea.

			Forme una bola con la masa y cúbrala con film transparente. Deje que repose una hora a temperatura ambiente.

			Pasado este tiempo, extienda la masa primero con la palma de la mano y luego, sobre una superficie enharinada previamente, con el rollo pastelero.

		

	
		
			
92Tarta de cebolla

			6 a 8 personas

			

Blanco joven de uva verdejo.

			Para un molde desmontable de unos 28 cm de diámetro

			Masa quebrada:

			1 yema de huevo

			200 g de harina

			90 g de mantequilla (deberá estar blanda)

			1 cucharada sopera no llena de aceite 

			1 vaso (de los de vino) de agua fría (quizá un poco más)

			Mantequilla para untar el molde

			Sal

			Relleno:

			1 kg de cebollas medianas (4 o 5 piezas)

			6 cucharadas soperas de aceite

			30 g de margarina

			1 cucharada sopera de harina, colmada

			200 g de nata líquida

			50 g de queso rallado

			Sal y pimienta

			Prepare la masa quebrada la noche anterior o, por lo menos, unas 4 horas antes.

			Ponga la harina en una ensaladera, espolvoree con un poco de sal y añada la mantequilla en trocitos pequeños para que se ablande. Mezcle estos ingredientes con las manos lo menos posible, añadiendo la yema hasta formar una especie de serrín grueso. Vaya echando entonces, y poco a poco (en tres veces, por ejemplo), el vaso de agua. Espolvoree una mesa con harina y termine de amasar en ella. Una vez hecha la masa, forme una bola grande y métala en un tazón, que deberá dejar en un sitio fresco a reposar.

			Estire la masa con el rodillo pastelero, empolvando la mesa con harina. Colóquela en el molde, previamente untado con mantequilla, y presione bien la masa en el borde para que no se escurra y la tarta ofrezca una bonita forma.

			Pinche ligeramente todo el fondo con un tenedor y métala a horno suave unos 15 minutos. Después bata un poco la clara de huevo; cuando esté espumosa (sin montarla), unte con una brocha plana todo el fondo de la tarta y vuelva a meterla en el horno otros 5 minutos más.

			Mientras tiene el fondo en el horno, pele y corte en redondeles finos las cebollas. En una sartén amplia ponga el aceite y cuando esté caliente añádale la margarina. Una vez vuelva a calentarse, eche las cebollas y a fuego lento deje que se pongan transparentes sin dorarse (unos 5 minutos). 

			Con una tapadera vuelque la sartén con el fin de vaciar casi toda la grasa. Vuelva a poner en el fuego, espolvoree con la harina y salpimiente. Revuelva todo muy bien y vierta la nata líquida. Mezcle y eche todo en la tartera, procurando que quede bien repartido por todo el fondo. Espolvoree con el queso rallado y póngalo a gratinar. Cuando esté bien dorada, sáquela, deje que se enfríe un poco y sirva templada.

			Versión ligera

			Para una masa quebrada siguiendo las explicaciones de la receta 91 (versión ligera). Luego rellénela tal cual o sustituya la nata líquida por una ligera y añada queso rallado light.

		

	
		
			
93Tarta de champiñones

			6 a 8 personas

			

Tinto joven de uva tempranillo.

			Masa quebrada:

			1 yema de huevo

			200 g de harina

			90 g de mantequilla (deberá estar blanda)

			1 cucharada sopera no llena de aceite 

			1 vaso (de los de vino) de agua fría (quizá un poco más)

			Mantequilla para untar el molde

			Sal 

			Relleno:

			½ kg de champiñones de París bien frescos

			1 huevo

			Unas gotas de zumo de limón (½ limón)

			36 g de mantequilla

			1 cucharada sopera de aceite 

			1 cucharada sopera de harina (más bien colmada)

			1 vaso (de los de agua) de leche fría 

			Sal

			Masa quebrada (véase la receta 96)

			Prepare la masa quebrada la noche anterior o, por lo menos, unas 4 horas antes.

			Ponga la harina en una ensaladera, espolvoree con un poco de sal y añada la mantequilla en trocitos pequeños para que se ablande. Mezcle estos ingredientes con las manos lo menos posible, añadiendo la yema hasta formar una especie de serrín grueso. Vaya echando entonces, y poco a poco (en tres veces, por ejemplo), el vaso de agua. Espolvoree una mesa con harina y termine de amasar en ella. Una vez hecha la masa, forme una bola grande y métala en un tazón, que deberá dejar en un sitio fresco a reposar.

			Estire la masa con el rodillo pastelero, empolvando la mesa con harina. Colóquela en el molde, previamente untado con mantequilla, y presione bien la masa en el borde para que no se escurra y la tarta ofrezca una bonita forma.

			Una vez puesta la tarta en el molde, unte con 1 clara de huevo ligeramente batida con un tenedor.

			Mientras tiene la tarta en el horno (bien pinchado el fondo para que no salgan pompas a la masa), vaya preparando el relleno.

			Lave y cepille bien los champiñones, quitándoles las partes malas, y vaya echándolos en agua fría con unas gotas de zumo de limón.

			Una vez lavados, sáquelos de uno en uno y corte en láminas gruesas la cabeza y el tronco. Vaya echándolos en un cazo. Añada un trocito de la mantequilla (menos de la mitad), unas gotas de limón y un poco de sal. Cubra el cazo con una tapadera y deje a fuego lento unos 6 minutos.

			Aparte, en una sartén, ponga el resto de la mantequilla a derretir con el aceite. Incorpore la harina y con unas varillas mueva agregando poco a poco la leche fría. Eche sal y deje unos 6 minutos para que no sepa a harina cruda.

			Ponga en un tazón la yema de huevo y vaya agregando muy poco a poco bechamel con el fin de que no se corte. Vierta esta mezcla en la sartén, moviendo bien, y a continuación añada los champiñones, que ya estarán en su punto.

			Una vez bien dorada la masa de la tarta, póngala en la fuente donde la vaya a servir (desmoldándola). Vierta la bechamel con los champiñones y sirva en seguida bien caliente.

			Versión ligera

			Prepare la masa quebrada siguiendo las explicaciones de la receta 91 (versión ligera) y para el relleno emplee mantequilla sin lactosa, o baja en calorías o margarina vegetal y harina de maíz, de arroz o de otro tipo de vegetal. Utilice mejor leche sin lactosa.

		

	
		
			
94Tarta salada de tomate y pimiento

			Cerveza española tipo Lager.

			Para la masa:

			1 yema de huevo

			200 g de harina

			90 g de mantequilla

			1 cucharada sopera no llena de aceite de cacahuete

			1 vaso (de los de vino) de agua fría

			Mantequilla para untar el molde

			Sal

			Para el relleno:

			1½ kg de tomates

			4 pimientos

			2 cebollas grandes

			4 cucharadas soperas de aceite

			1 huevo duro (facultativo)

			1-2 latas de filetes de anchoa en aceite

			Sal y pimienta

			Prepare la masa de la tarta como se ha explicado en la receta 91 al menos unas 4 horas antes de hacer la tarta o la víspera.

			Para hacer la tarta, espolvoree con harina una mesa de mármol y extienda la masa con el rollo pastelero, dándole forma redonda. Unte un molde de unos 26 cm de diámetro y con bordes altos con bastante mantequilla, traslade a él la masa, colóquela bien con los dedos y recorte lo que sobre con un cuchillo. Pinche con un tenedor todo el fondo de la masa (sin que el pinchazo la traspase) y métala en el horno 15 minutos para que cueza pero sin que tome color.

			Mientras, pele los tomates, quíteles las simientes y córtelos en trozos. Corte los pimientos en tiras. Pele las cebollas y córtelas en rodajas finas.

			En una sartén ponga el aceite a calentar y rehogue en él las rodajas de cebolla hasta que estén transparentes; añada entonces los tomates y deje que cuezan 15 minutos; agregue los pimientos, sazone y deje que cueza todo ello tapado durante 30 minutos.

			Rellene la tarta con esto y ponga por encima unos filetes de anchoa. Métala en el horno 10 minutos, sáquela y decórela con unas rodajas de huevo duro o con huevo duro picado espolvoreado por encima.

			Puede comerse caliente o fría.

			Versión ligera

			Prepare la masa siguiendo las explicaciones de la receta 90 (versión ligera) y en el relleno suprima el huevo.

		

	
		
			
95Tarta de espárragos

			6 a 8 personas

			

Blanco con barrica de uva godello.

			250 g de masa quebrada (puede hacerse o comprarse hecha)

			1 kg de espárragos verdes

			½ l de nata líquida

			4 huevos

			100 g de gruyer rallado

			Para la masa quebrada:

			200 g de harina

			100 g de mantequilla

			4 cucharadas soperas de agua

			Un pellizco de sal

			Prepare la masa quebrada metiendo todos los ingredientes en su robot o batidora y amasándolos hasta que formen una bola. (Vea las instrucciones de su batidora por si hay alguna diferencia.) También puede amasarla a mano, poniendo la harina mezclada con la sal en una ensaladera, añadiéndole la mantequilla y mezclando con la punta de los dedos (si la hace a mano, en este momento convendría añadir 1 huevo); cuando tenga la textura del serrín gordo, añada el agua hasta que la masa se desprenda de las paredes; amásela un poco más, pero justo lo imprescindible, y forme una bola.

			Deje reposar la bola ½ hora en sitio fresco o en la nevera.

			Unte un molde de unos 30 cm de diámetro con mantequilla. Extienda la masa con el rodillo y forre con ella el molde procurando que quede con los bordes altos. Cuézala unos 20 minutos a temperatura suave pinchando el fondo antes de meterla en el horno con un tenedor pero sin que llegue a traspasarlo para evitar que se hinche.

			Cueza los espárragos en agua salada hirviendo durante 15 minutos poniendo todas las yemas del mismo lado y tapando la cacerola. Escúrralos y corte las yemas a 6 cm. Pase los rabos por la batidora y añada la nata líquida —que habrá batido antes con un tenedor para espesarla un poco—, el queso rallado y los huevos batidos como para tortilla. Mezcle todo muy bien hasta que quede una crema homogénea; salpimiente y vierta la crema sobre el fondo de masa quebrada; vuelva a meter al horno fuerte (250 ºC) hasta que esté cuajada y doradita. 

			Saque y decore con las yemas; déjela reposar unos 5 minutos antes de servirla.

			Versión ligera

			Haga la masa quebrada siguiendo las explicaciones de la receta 90 (versión ligera) y para el relleno utilice requesón bajo en calorías en vez de la nata líquida y sustituya el queso rallado por uno ligero.

		

	
		
			
96Tartaletas de masa quebrada 

			Salen unas 20 de 4 cm de diámetro

			

			250 g de harina fina

			125 g de mantequilla, o margarina, o manteca de cerdo, o dos de ellas mezcladas a partes iguales

			1 cucharada sopera (no llena) de aceite

			½ cucharadita (de las de café) de sal

			1 huevo

			1 vaso (de los de vino) de agua (más o menos, según la clase de harina)

			Ponga la harina mezclada con la sal en una ensaladera, procurando echarla con una cuchara sopera en forma de lluvia para que se airee. Añada la manteca que haya elegido, el aceite y el huevo y mezcle estos ingredientes con la punta de los dedos hasta que se forme una especie de serrín gordo. Esta mezcla debe hacerse rápidamente para que la grasa no se derrita. Vaya incorporando entonces el agua fría poco a poco hasta que se desprenda de las paredes toda la masa. Amásela con las manos un poco (lo menos posible) y forme una bola, que deberá dejar una ½ hora en una ensaladera, tapada con un paño y en sitio fresco. Espolvoree de harina un mármol y entonces estire la masa con un rollo pastelero hasta dejarla bastante fina. Coloque en unos moldes pequeños redondos o alargados, untados con un poco de mantequilla o aceite fino. Pinche con un tenedor el fondo, ponga encima unos garbanzos o unas judías (crudos) para que no se infle la masa y métalos en el horno a temperatura media (180 ºC) hasta que las tartaletas estén doradas.

			Cuando las saque del horno, vuélquelas en seguida quitando los moldes. Una vez frías, guarde las tartaletas en una caja de metal (si se quieren dejar hechas con un poco de anticipación).

			Versión ligera

			Masa de tartaletas sin mantequilla:

			250 g de harina

			8 cl de aceite

			La misma cantidad de aceite de agua

			Un pellizco de sal

			En un bol o ensaladera eche la harina, el aceite, el agua y un pellizco de sal. Amase con rapidez hasta obtener una masa homogénea.

			Si ve que se pega, añada un poco más de harina, y si por lo contrario queda seca, eche un poco más de aceite y /o agua. Espolvoree con harina la mesa o superficie donde la vaya a estirar, así como el rollo pastelero, y luego vaya cortándola a la medida de sus moldes de tartaleta. 

			Luego siga las instrucciones de la receta.

		

	
		
			
97Tartaletas de masa francesa 

			Salen unas 25 de 4 cm de diámetro

			

			100 g de mantequilla

			250 g de harina

			2 yemas de huevo

			20 g de levadura de panadero

			3 cucharadas soperas de leche caliente (no hirviendo)

			Sal

			Ponga en una taza de té la leche caliente o templada y la levadura unos 10 minutos.

			Vierta esta mezcla en una ensaladera y añada primero las yemas y la mantequilla y después la harina y la sal. Trabaje al final la mezcla con la mano y extienda la masa con ella o con el rollo pastelero. Moldee las tartaletas y cúbralas con un paño durante ½ hora para que suba la masa. Después pinche el fondo con un tenedor, ponga encima garbanzos o judías (crudos) para que no se infle la masa y métalas al horno más bien caliente.

			Sáquelas del horno cuando hayan adquirido un bonito color dorado, vuélquelas en caliente y quíteles los moldes. Una vez bien secas y frías, están listas para utilizarse.

			Se pueden guardar unos días en fiambreras o cajas de metal.

			Versión ligera

			Prepare la masa siguiendo las explicaciones de la receta 96 (versión ligera).

		

	
		
			
98Tartaletas de champiñón

			12 unidades 

			

Blanco joven de una verdejo.

			12 tartaletas (se pueden comprar ya hechas o hacerlas en casa siguiendo la receta 96)

			250 g de champiñones (pequeños) 

			50 g de mantequilla

			½ limón (el zumo)

			1 cucharada (sopera) de aceite

			1 cucharada (sopera) de harina

			1 vaso (de los de agua) de leche

			½ cucharadita (de las de moca) de curri

			Para hacer las tartaletas, véase la receta 96.

			Lave y corte en rebanaditas los champiñones (los más frescos son los que tienen la piel más blanca). Échelos en un cazo con un trozo de mantequilla (unos 25 g) y el zumo de ½ limón. Cubra el cazo con una tapadera y póngalo a fuego lento hasta que se hagan (de 10 a 15 minutos). 

			Mientras, eche en una sartén pequeña 25 g de mantequilla y el aceite. Añada la harina, mueva un poco y vaya incorporando poco a poco la leche fría. Deje cocer unos 8 minutos dando vueltas, sale y añada un pellizquito de curri. 

			Mezcle con los champiñones ya hechos y su salsa. Rellene las tartaletas y sírvalas calientes.

			Versión ligera

			Elabore una masa ligera para tartaletas siguiendo las explicaciones de la receta 96 (versión ligera).

		

	
		
			
99Tartaletas de huevos revueltos con morcilla

			12 unidades

			

Oporto vintage.

			4 huevos

			2 morcillas (pueden ser de arroz o de cebolla)

			12 tartaletas (se pueden comprar ya hechas o hacerlas en casa siguiendo la receta 96)

			Un chorrito de leche

			1 nuez de mantequilla

			Aceite (para freír las morcillas)

			Sal

			En un plato hondo o cuenco bata los huevos con un pellizco de sal y añádales el chorrito de leche sin dejar de batir para que quede bien incorporado.

			Meta las tartaletas sobre la bandeja del horno a temperatura suave.

			Ponga en una sartén el aceite y, cuando esté caliente, fría ligeramente la morcilla previamente cortada en rodajas.

			Ponga un cazo al baño maría con agua que ya estará hirviendo, eche en el fondo la mantequilla y bañe con ella el fondo. Añada los huevos batidos y remueva sin cesar con unas varillas o una cuchara de madera. Tenga cuidado de rebañar bien los laterales del cazo porque es donde más tendencia tienen a pegarse. Cuando estén a medio cuajar, añádales las morcillas en trozos y sin piel. Remueva un poco más y rellene con esto las tartaletas. Sírvalas enseguida.

			Versión ligera

			Elabore una masa ligera para tartaletas siguiendo las explicaciones de la receta 96 (versión ligera).

		

	
		
			
100Tartaletas de bechamel

			Salen unas 20 unidades

			

Rosado de uva garnacha.

			50 g de maicena

			2 yemas de huevo

			1 vaso (de los de agua) de leche 

			75 g de queso tipo gruyer

			1 naranja

			Rellene las tartaletas (véase la receta 96) con la siguiente crema caliente:

			Eche en un cazo la maicena y las yemas de huevo y vaya disolviéndolo poco a poco con la leche fría. Póngalo entonces al fuego y con una cuchara de madera vaya dando vueltas hasta que la crema cueza un par de minutos. Añada entonces el queso gruyer rallado y, ya fuera del fuego, el zumo de la naranja. Rectifique de sal y rellene en seguida las tartaletas con esta crema. Sírvalas templadas o tras meterlas un par de minutos en el horno a temperatura media.

			Versión ligera

			Prepare la masa para las tartaletas como en la receta 96 (versión ligera) y una bechamel como se explicó en la receta 14 (versión ligera). 

			Escoja un queso gruyer bajo en calorías.

		

	
		
			
101Tartaletas de espinacas y huevos mollets

			6 tartaletas

			

Champán.

			6 huevos mollets

			1 kg de espinacas (o ½ kg de espinacas congeladas, que se descongelarán antes de usar)

			¼ l de leche fría

			1 cucharada sopera de harina

			Un pellizco de bicarbonato

			20 g de mantequilla

			3 cucharadas soperas de aceite

			¾ kg de tomates

			½ cucharada (de las de café) de azúcar

			Sal

			Compre o haga 6 tartaletas un poco grandes (véase la receta 96). Prepare los huevos mollets (receta Huevos mollets) y resérvelos.

			Meta en un cazo con agua hirviendo a borbotones y sal las espinacas, bien lavadas de tierra y desprovistas de los tallos gordos y las raíces y empújelas con una espumadera para que queden bien cubiertas por el agua. Añada un pellizquito de bicarbonato para que se pongan más verdes.

			Una vez roto el hervor, deje cocer unos 5 minutos. Entonces escúrralas bien, prensándolas con una cuchara para sacar toda el agua que tienen. Páselas por la máquina de picar la carne y resérvelas.

			Prepare el tomate. Ponga en una sartén 2 cucharadas de aceite; cuando esté caliente, añada los tomates cortados en trozos grandes y sin pepitas. Deje que se haga a fuego medio, más bien lento, unos 20 minutos (el tomate, una vez pasado, tiene que quedar bastante espeso), machacando bien con la espumadera. Una vez hecho, páselo por el pasapurés y añada la sal y la ½ cucharadita de azúcar.

			Mientras tanto, prepare la bechamel para las espinacas. Ponga en una sartén la mantequilla y 1 cucharada sopera de aceite; cuando estén calientes, agregue la harina, dele unas vueltas con las varillas y vaya añadiendo la leche y, por último, la sal. Deje cocer unos 10 minutos aproximadamente, después de lo cual debe incorporar las espinacas. Caliente bien todo y eche esta crema en las tartaletas, que debe mantener al calor.

			Descascarille los huevos y póngalos sobre la crema de espinacas; por último, eche por encima del huevo 1 cucharada sopera de salsa de tomate bien caliente y sírvalos en seguida.

			Versión ligera

			Haga las tartaletas siguiendo las explicaciones de la receta 96 (versión ligera) y prepare para el relleno una bechamel ligera como se explicó en la receta 14. 

		

	
		
			
102Tartaletas de filetes de lenguado con champiñones y bechamel

			8 personas

			

Tinto crianza de uva tempranillo.

			8 tartaletas de masa quebrada (se venden en pastelerías o, en su lugar, 8 volovanes individuales)

			2 lenguados grandes (400 a 500 g cada uno)

			125 g de champiñones frescos

			1 trufa bien negra (facultativo)

			1 limón

			20 g de mantequilla

			Sal

			Caldo corto:

			Véase la receta 521 

			Salsa bechamel:

			1 cucharada sopera colmada de harina

			1 vaso (de los de agua) de leche fría

			½ vaso (de los de agua) de caldo corto

			30 g de mantequilla

			2 cucharadas soperas de aceite 

			2 yemas de huevo

			Sal y pimienta

			Debe tener elaborado el caldo corto de antemano; si no es posible, hágalo igual en el momento (sin cocerlo antes); en cuanto a los filetes, los puede preparar el pescadero, reservando los desperdicios. Lave bien seque los filetes, golpéelos en un mármol, enróllelos dejando un agujero en el centro y sujételos con un palillo. Póngalos en el caldo corto y cuézalos. Cuando rompa el hervor, sáquelos y resérvelos en un plato, tapándolos con un paño mojado en agua caliente y escurrido o con papel de aluminio. Métalos en el horno templado (pero apagado) en espera.

			En el caldo de cocer los filetes, una vez retirados, eche los desperdicios del pescado y cuézalos durante 20 minutos. Cuele y reserve.

			Aparte, lave muy bien los champiñones, córtelos en láminas y vaya echándolos en agua fría con el zumo de ½ limón.

			Ponga en un cazo pequeño los champiñones escurridos con los 20 g de mantequilla, unas gotas de zumo de limón y sal. Tápelo y deje que se hagan a fuego medio unos 6 minutos. Resérvelos.

			Ponga en una sartén la mantequilla y el aceite a calentar; cuando la mantequilla está caliente, añada la harina, dele unas vueltas y, poco a poco, vaya incorporando la leche fría y después un poco de caldo corto bien colado. Cueza esta bechamel unos 10 minutos. Ponga en un tazón las yemas y, poco a poco, vaya desliendo con un poco de bechamel (para que no se cuajen). Agregue todo esto a la salsa, así como los champiñones escurridos de su jugo. Aparte del fuego y rectifique de sal.

			Ponga las tartaletas a calentar en el horno. Coloque los rollitos de lenguado en cada una y reparta la bechamel por encima; adorne con una rodaja de trufa y sirva.

			Nota

			Este plato se puede presentar sin las tartaletas, solo los rollitos puestos en una fuente de cristal o porcelana resistente al fuego.

			Al no llevar pasta, habrá que calcular, al menos, 2 filetes por persona.

			Versión ligera

			Opte por la versión sin tartaletas que se recoge en la nota. Si se decide por la de tartaletas, más calórica, hágalas como le indicamos en la receta 96 (versión ligera) y prepare una bechamel siguiendo las explicaciones de la receta 14 (versión ligera).

		

	
		
			
103Empanadas de hojaldre

			6 personas

			

Tinto joven de uva tinta de Toro.

			200 g de harina 

			125 g de manteca de cerdo

			125 g de margarina o mantequilla

			1 limón (el zumo)

			Agua fría

			Un pellizco de sal

			1 huevo (para pintar el hojaldre)

			Harina para la mesa

			Relleno:

			1 kg de tomates

			1 cebolla grande

			1 lata (pequeña) de pimientos rojos

			3 cucharadas de aceite

			1 poco de sal y de azúcar

			1 lata de 200 g de atún en escabeche o 400 g de carne magra de cerdo y 2 morcillas o 400 g de pechuga, o restos de pollo, etc.

			Mezcle la harina y la sal, haga con ello un montón en una mesa de mármol (o en una bandeja) cubra con la manteca y la margarina en trocitos. Mezcle primero ligeramente con un cuchillo. Añada el zumo de limón y el agua (la cantidad depende de la clase de harina, pero siempre poca: la suficiente para que la harina forme una bola espesa). Enharine la mesa y amase hasta que se mezclen todos los ingredientes. Con un rodillo de pastelería estire en forma alargada, doble en tres y deje reposar 15 minutos. 

			Pasado ese tiempo, enharine otra vez la mesa y vuelva a estirar pasando el rodillo de través (para estirarla en sentido contrario). Repita esta operación tres veces, dejando entre una y otra 15 minutos. 

			Una vez estirada y plegada cuatro veces, envuelva en papel de aluminio y deje reposar la masa en un sitio fresco (no muy frío) por lo menos 2 horas (yo aconsejo hacerla la víspera) antes de rellenarla.

			Cuando vaya a rellenar la empanada, divida la masa en 2 partes, una mayor que otra (2/3 y 1/3). Con la parte mas grande, una vez bien estirada, cubra el fondo y las paredes de una fuente de horno o un molde y rellene con los ingredientes elegidos, dejando un borde de unos 2 cm de ancho todo alrededor para que la masa, al poner la tapa, quede bien sellada.

			Cubra con una tapa hecha con el resto del hojaldre bien estirado, que se puede adornar con unas tiritas de la misma masa o con un dibujo practicado con un cuchillo. Perfore la masa por dos o tres sitios para hacer una chimenea (por donde saldrá el vapor). 

			Una vez cerrada la empanada, colóquela en una chapa de horno ligeramente húmeda (con una esponja o bayeta bastará para humedecerla) y cueza a horno medio unos 30 minutos (hasta que esté dorada).

			Rellenos

			Se puede variar cuanto se quiera el relleno, que en principio se mezclará con salsa de tomate espesa (véase la receta 141). Se mezcla esta salsa (sin pasarla por el pasapurés) con una lata de pimientos rojos en trozos y con el relleno elegido: 

			Atún en escabeche (previamente desmenuzado).

			Magro de cerdo y morcillas

			Pique o corte el magro en trozos pequeños y mézclelo con morcilla (a la que se habrá retirado la tripa). Mezcle con la salsa de tomate y los pimientos y rehogue 5 minutos. 

			Pollo

			Rehogue en la salsa de tomate con pimientos 400 g de pechuga de pollo picada (también se puede utilizar un resto de pollo).

			Una vez rehogado el relleno, deje escurrir en el colador unos minutos para que suelte todo el jugo antes de rellenar y hornear la empanada.

			Versión ligera

			Masa para la empanada

			3 tazas (de las de té) de harina integral 

			1 cucharadita (de las de café) de bicarbonato 

			1 cucharadita de vinagre

			50 cc de leche desnatada templada

			50 cc de agua templada

			1 huevo entero batido

			120 g de margarina vegetal derretida y dejada luego templar

			Ponga en un bol hondo la harina mezclada con la cucharadita de bicarbonato formando un pozo con un agujero central. Vaya echando en este primero el huevo y después el vinagre, la leche, el agua y la margarina derretida. Trabaje con las manos hasta obtener una masa homogénea que no se pegue (si estuviese pringosa, añada algo más de harina, y si por el contrario la nota seca, agregue un poco más de agua). Forme una bola, colóquela en el bol, cubierto por un paño limpio, y déjela reposar por lo menos una hora (mejor si es más).

			Escoja el relleno de pollo, menos calórico.

		

	
		
			
104Empanada de hojaldre congelado, queso de Burgos y champiñones

			4 personas

			

Cerveza tipo Pilsen.

			400 g de hojaldre congelado

			200 g de queso fresco tipo Burgos, requesón, etc.

			1 huevo grande o 2 más pequeños

			1 cucharada sopera de perejil picado

			150 g de champiñones frescos

			20 g de margarina

			2 cucharadas soperas de zumo de limón

			1 poco de harina para la mesa

			Sal

			1 molde desmontable de unos 20 cm de diámetro

			Lave los champiñones, córtelos en láminas gruesas y póngalos a cocer con la margarina y el zumo de limón unos 6 minutos. Reserve.

			Deje descongelar el hojaldre y, una vez blando, dele unos golpes con el rodillo pastelero para aplanarlo, en un sentido y en otro (a lo largo y a lo ancho), para hacer la masa más fina. Enharine la mesa y estire el hojaldre con el rodillo hasta dejarlo bastante fino (3 mm).

			Corte un redondel con algo más de la mitad de la masa (que sea algo mayor que el molde) y colóquelo en el fondo, cubriendo también los bordes. Con un tenedor pinche ligeramente, sin llegar al molde, todo el fondo. Métalo en el horno ya caliente unos 10 minutos.

			Mientras, triture en un cuenco el queso con un tenedor y añádale los champiñones sin jugo, el perejil y casi todo el huevo, dejando un poco para dorar la empanada. Sale discretamente si hiciese falta y vierta el relleno en el fondo, ya fuera del horno. Estire la masa reservada y cubra el relleno, sellando bien las dos masas. Con un cuchillo haga en el centro de la masa una chimeneíta.

			Con una brocha plana, unte con huevo la tapa de la empanada. Meterla de nuevo en el horno hasta que se vea cocida. Quizás haya que gratinarla un poco antes de sacarla del horno (en total de 15 a 20 minutos).

			Dejar templar y poner la empanada en la fuente donde se vaya a servir. Comer caliente.

			Versión ligera

			Haga la masa de hojaldre en casa de forma sencilla.

			Para la masa de hojaldre

			2 petit-suisses al 20%

			120 g de harina

			60 g de mantequilla

			Agua

			Mezcle la harina y los petit-suisses y añada agua hasta obtener una masa homogénea. Forme una bola y métala en la nevera 20 minutos. Pasado ese tiempo, puede estirar y seguir la receta como le indicamos más arriba.

			Opte por un queso fresco o de Burgos al 0% de materia grasa.

		

	
		
			
105Empanada gallega

			4 a 5 personas

			

Blanco joven de uva albariño.

			400 g de harina

			2 huevos enteros (batidos)

			1 huevo para dorar la masa

			½ uez de levadura de pan (unos 10 g)

			1 vaso (de los de vino) bien lleno de agua

			1 cucharada sopera de margarina (no muy fría)

			2 cucharadas soperas de aceite

			Sal

			Harina para amasar

			Un molde de unos 30 cm de diámetro

			Rustido:

			3 cebollas grandes

			1 diente de ajo

			Unas ramitas de perejil

			100 g de chorizo (si es posible, gallego)

			1 lata pequeña de pimiento rojo

			Relleno a elegir entre:

			Pechuga o restos de pollo

			Magro o lomo de cerdo

			Atún en aceite

			Sardinas frescas o en conserva 

			Calamares o pulpo

			Almejas, etc.

			Ponga en una taza la levadura, un pellizco de sal y el agua caliente (pero no cociendo). Disuelva muy bien.

			En una mesa (a ser posible de mármol) forme un montón con la harina. Haga un hoyo en el centro y eche los 2 huevos batidos como para tortilla. Sale ligeramente la harina y añada también en el centro el agua con la levadura. Amase todo muy bien unos 10 minutos y entonces agregue la margarina y vuelva a amasar otros 10 minutos, dándole golpes en la mesa. Para que no se pegue, espolvoree ligeramente la mesa con harina. Puede añadir un poco de agua, si hiciese falta. Una vez bien amasada, forme una bola, métala en una ensaladera o cuenco y tápela con un paño o papel de aluminio. Manténgala en sitio templado y espere 1-2 horas hasta que levante. Cuando haya aumentado de volumen, estará lista para hacer la empanada.

			Unte con aceite el molde, que puede ser de cristal resistente al fuego o de metal, redondo o rectangular.

			Divide la masa en dos partes algo desiguales. Extienda el trozo mayor con el rodillo y colóquelo en el molde. Cubra el fondo con el «rustido».

			Para hacer el «rustido»: refría 3 cebollas grandes picadas bastante gruesas muy suavemente a fuego lento unos 10 minutos para que queden transparentes sin dorarse. Pasado este tiempo, añada 1 diente de ajo picado y unas ramitas de perejil también picadas. Refríe otros 5 minutos y agregue unos trocitos de chorizo, que deberá rehogar otro par de minutos. Divida estos ingredientes por la mitad. Con una parte cubra la masa de la empanada. Añada ahora el relleno que se haya elegido: tiras de lomo de cerdo o de pechuga de gallina (a ambas cosas se les da una ligera vuelta en una sartén con aceite caliente). Colóquelo sobre el «rustido», así como unas tiras de pimiento rojo (de lata o asado). Cubra con el resto del «rustido» y coloque la otra parte de la masa, que antes tendrá que estirar con el rodillo. Debe cerrar bien las dos masas por los bordes enrollándolas un poco. Haga en el centro un pellizco con los dedos para que sirva de chimenea. Bata el otro huevo y unte con él la empanada (con un pincel o sencillamente con los dedos).

			Caliente moderadamente el horno. Meta la empanada y vaya subiendo el calor cada 15 minutos, de modo que la empanada quede bien dorada en unos 45 minutos. Saque del horno y sirva en el molde (o no, como más le guste) caliente o fría, pero no mucho, pues está mejor templada.

			El relleno admite muchísimas variantes: sardinas crudas (sin las cabezas, las colas y la espina); bacalao (previamente desalado y sometido un hervor), al que se le pueden añadir pasas; calamares, rehogados con el «rustido», etc., según la imaginación de cada uno.

			Versión ligera

			Prepare la masa de empanada como le explicamos en la receta 103 (versión ligera). 

			En el rustido, evite el chorizo y el cerdo.

		

	
		
			
Frituras

		

	
		
			
106Masa para buñuelos

			Primera receta

			6 personas

			

			300 g de harina

			3 dl de leche fría (½ vaso de los de agua)

			3 cucharadas soperas de aceite

			3 cucharadas soperas de vino blanco

			1 cucharadita (de las de moca) de levadura

			1 l de aceite para freír

			Sal

			Ponga en una ensaladera la harina y la sal mezcladas; haga un hoyo en el centro y ponga el vino y el aceite. Revuelva todo con una cuchara de madera y vaya agregando la leche fría. Deje reposar la masa por lo menos ½ hora sin ponerle la levadura. Añada esta solamente cuando vaya a hacer los buñuelos. Rellene en los buñuelos de uno en uno y fríalos en aceite muy abundante. 

			Segunda receta

			6 personas

			

			300 g de harina 

			2 huevos

			2 cucharadas soperas de aceite

			1 lata de cerveza

			Un pellizco de sal 

			Ponga en una ensaladera la harina, mezclada con la sal. Eche en el centro la yema de huevo y el aceite. Revuelva todo e incorpore la cerveza poco a poco hasta formar una pasta con la consistencia de unas natillas espesas. En el momento de freír los buñuelos añada la clara de huevo montada a punto de nieve fuerte (con un pellizco de sal). Revuelva con la masa, lo justo para integrarla. La masa ya está en su punto para poder freír lo que se quiera (pescado, calabacines, manzanas...).

			Tercera receta

			6 personas

			

			300 g de harina 

			1 vaso (de los de vino) de sifón

			½ cucharadita (de las de café) de levadura en polvo

			Un pellizco de sal 

			Un pellizco de azafrán en polvo o colorante

			Para sesos huecos, calamares, cebollas, etc.: mezcle todos los elementos hasta obtener unas natillas espesas.

			Versión ligera

			Elija la tercera fórmula y elabórela con harina de maíz.

		

	
		
			
107Buñuelos de queso con salsa de tomate

			4 personas

			

Tinto joven de uva tempranillo.

			125 g de harina

			25 g de mantequilla

			1¼ vaso (de los de agua) de agua

			4 huevos

			150 g de queso gruyer rallado

			Un pellizco de sal

			1 l de aceite (sobrará)

			Salsa de tomate:

			Véase la receta 141

			Prepare la salsa de tomate con anticipación y caliente bien al ir a servirla en salsera aparte.

			Ponga a cocer en un cazo el agua, la mantequilla y la sal. Cuando rompe a hervir, añada de golpe la harina, dando vueltas rápidamente con una cuchara de madera hasta que la masa se desprenda de las paredes del cazo. Retire del fuego y deje enfriar un poco (5 minutos) dando vueltas a la masa. Añada 1 huevo entero (sin batir); cuando esté bien incorporado a la masa, añada otro, y así hasta completar los 4. Agregue entonces el queso recién rallado hasta que esté bien incorporado. Deje la masa en reposo unas 2 horas. Ponga en una sartén honda y amplia el aceite a calentar; cuando aún esté poco caliente, coja un poco de masa con una cuchara de las de café y échela (empujándola con el dedo). La masa debe bajar al fondo del aceite. No se deben poner muchos buñuelos a la vez, pues aumentan bastante; conviene freírlos holgadamente. El aceite se irá calentando poco a poco, y cuando los buñuelos suban a la superficie, significará que están bien inflados. Deje que se doren, retírelos con una espumadera y vaya colocándolos en un colador grande, a la boca del horno, que debe mantener templado, en espera de tener todos los buñuelos fritos.

			Cada vez que fría una tanda de buñuelos, debe retirar el aceite del fuego y dejar que se enfríe hasta que esté solo templado antes de echar otros.

			Sírvalos en una fuente con una servilleta y con la salsa de tomate aparte.

			Versión ligera

			Emplee harina de maíz, mantequilla ligera y queso gruyer light.

		

	
		
			
108Croquetas

			6 personas

			

Cerveza Lager tostada bien fría.

			2 cucharadas soperas de aceite 

			40 g de mantequilla

			3-4 cucharadas soperas de harina (dependiendo de lo llenas que estén)

			¾ l de leche fría

			2 huevos

			1 l de aceite (sobrará)

			Pan rallado

			Sal

			Relleno (optativo) a elegir entre:

			350 g de marisco (por ej. gambas) cocido, pelado y/o

			350 g de pescado (por ej. merluza o pescado blanco cocido, sin espinas ni piel) o

			2 huevos duros picados y/o

			200 g de jamón serrano picado o pollo (por ej. 1 pechuga de pollo o un resto de gallina picado) o

			500 g de verduras (champiñón, alcachofas, berenjenas…) picadas y rehogadas

			Ponga en una sartén el aceite y la mantequilla a derretir. Cuando esté todo caliente, eche la harina y con una cuchara de madera dele un par de vueltas. Seguidamente vaya incorporando poco a poco la leche, a medida que hierva la bechamel, hasta que quede más bien espesa. Añada entonces el relleno que vaya a utilizar y la sal, remueva bien y extienda en una besuguera, que deberá guardar en la nevera para que se enfríe. Tiene que estar así por lo menos 2 horas. Con 2 cucharas soperas coja un poco de masa y forme las croquetas del tamaño que desee.

			Acabe de moldearlas y darles una bonita forma con las manos.

			En un plato sopero ponga los 2 huevos batidos como para tortilla y pase cada croqueta primero ligeramente por pan rallado, después por el huevo y luego otra vez por el pan rallado, procurando que este quede igual por todos los lados.

			Si tuviese que preparar las croquetas con un poco de anticipación, cúbralas con un paño limpio húmedo para que no se sequen.

			Prepare una sartén amplia con 1 l de aceite y, cuando esté caliente (haga la prueba con una rebanadita de pan), vaya echando las croquetas por tandas (unas 6 cada vez). Cuando estén bien doradas, échelas en un colador grande hasta que estén todas fritas.

			Sírvalas en seguida en una fuente adornada con unos ramitos de perejil, fresco o frito.

			Versión ligera

			Emplee harina de maíz, mantequilla ligera y aceite de coco para freírlas. Entre las muchas opciones, elija preferiblemente las que no sean de huevo.

		

	
		
			
109Croquetas de huevos duros 

			6 personas

			

Rosado joven de variedad de uva garnacha.

			6 huevos duros

			4 cucharadas soperas de harina

			¾ l de leche

			25 g de mantequilla

			2 cucharadas soperas de aceite

			1 l de aceite para freír (sobrará)

			2 huevos para envolver

			4 ramitas de perejil

			Pan rallado

			Sal

			Prepare unos huevos duros (receta Huevos duros).

			Quíteles las cáscaras a los huevos, divídalos en dos a lo largo y corte cada mitad en tres.

			Aparte, haga la bechamel. Ponga en una sartén la mantequilla y el aceite; cuando la primera está derretida y mezclada con el aceite, añada la harina. Revuelva con unas varillas y vaya añadiendo la leche fría, poco a poco. Sale y deje cocer sin parar de mover unos 10 minutos.

			En la misma sartén y con 2 cucharadas soperas envuelva las partes de huevo con bechamel. Sáquelas y póngalas en un mármol untado con un poco de aceite hasta que se enfríen (1 hora antes de envolverlas). Después rebócelas pasándolas primero por los huevos bien batidos como para tortilla y luego por pan rallado fino.

			Fríalas en aceite abundante y sírvalas con ramilletes de perejil frito.

		

	
		
			
110Croquetas de jamón de york

			6 personas

			

Cerveza roja tostada de doble fermentación.

			Véase la receta 108.

			Para 6 personas, ponga 200 g de jamón de York picado menudo o 150 g de jamón serrano, también bastante picado. Para salar debidamente la masa de las croquetas, tenga en cuenta que el jamón está salado.

		

	
		
			
111Croquetas de mollejas

			Blanco joven de coupage de uvas viura y malvasía con crianza en barrica.

			½ kg de mollejas

			Prepare las mollejas (receta Mollejas), pero en vez de cortarlas en filetes, hágalo en cuadraditos. Proceda igual que para las demás croquetas (receta 108).

		

	
		
			
112Croquetas de setas

			6 personas

			

Tinto roble, de uvas cabernet sauvignon-merlot.

		
			100 g de setas secas (boletus, shitake, colmenillas…)

			4 cucharadas soperas de harina

			¾ l de leche

			25 g de mantequilla

			2 cucharadas soperas de aceite

			1 l de aceite para freír (sobrará)

			2 huevos para envolver

			Pan rallado

			Una pizca de nuez moscada (opcional) 

			Sal

			Caliente un poco la leche y, cuando esté tibia, eche las setas secas y deje en remojo 1 hora para que se hinchen. Una vez hidratadas, córtelas en trocitos y rehogue en la mantequilla y el aceite durante 3 minutos. Añada entonces la harina, dele una vueltas y vaya incorporando, poco a poco, la leche (que habremos colado previamente para eliminar posibles restos de arena de las setas) para hacer una bechamel de setas. Eche entonces la sal y un poco de nuez moscada (opcional) y deje cocer, sin dejar de mover, unos 10 minutos.

			Coloque la masa de las croquetas en un recipiente plano y métala en la nevera al menos 2 horas para que se enfríe. 

			Para moldear las croquetas, coja un poco de masa con 2 cucharas soperas y deles el tamaño que desee. Acabe de moldearlas con las manos para darles una forma bonita.

			Ponga en un plato sopero los 2 huevos batidos como para tortilla y pase cada croqueta primero ligeramente por pan rallado, después por el huevo y luego otra vez por el pan rallado, procurando que este quede igual por todos los lados.

			Prepare una sartén amplia con 1 l de aceite y, cuando esté caliente (haga la prueba con una rebanadita de pan), vaya echando las croquetas por tandas (unas 6 cada vez). Cuando estén bien doradas, colóquelas en un colador grande para que escurran bien el aceite y vaya disponiéndolas en una fuente hasta que estén todas fritas.

		

	
		
			
113Croquetas de pescado

			Cerveza Lager tostada bien fría.

			Hágalas a la mitad del tamaño normal. Sírvalas recién fritas y bien calientes.

		

	
		
			
114Croquetas de puré de patata con bacalao

			6 personas

			

Tinto joven de uva merlot.

			1½ kg de patatas rojas (holandesas)

			¼ kg de bacalao (no muy grueso)

			2 yemas de huevo

			Agua fría

			1 l de aceite (sobrará)

			1 diente de ajo (facultativo)

			Sal, si hiciese falta

			
			Ponga en una cacerola las patatas sin pelar, pero muy bien lavadas, y el bacalao sin remojar si es de esa clase que se vende en cajas y no está muy seco; de lo contrario, remójelo una sola vez durante un par de horas. Cubra de agua y ponga a cocer. Cuando rompa el hervor, deje cocer entre 20 y 30 minutos (según la clase de patata). Una vez cocidas, pélelas en seguida y, sin dejarlas enfriar, páselas por el pasapurés. Después quítele las pieles y las espinas al bacalao, desmenuzándolo muy bien con las manos o bien pasándolo por el pasapurés. Mézclelo con las patatas y añada las 2 yemas de huevo. También puede preparar entonces 1 diente de ajo pelado y frito en aceite y luego machacado en el mortero con un poco de sal y añadírselo al puré, pero es facultativo.

			Bata las claras a punto de nieve (con un pellizquito de sal). Con las manos bien limpias y mojadas, forme las croquetas. Tendrá que mojarse las manos varias veces durante la operación para evitar que se le pegue la masa.

			En una sartén con aceite bien caliente fría las croquetas por tandas de 6 a 8 a la vez. Escúrralas bien y sírvalas con 2 ramitas de perejil frito o con salsa de tomate presentada en salsera aparte.

		

	
		
			
115Croquetas de queso rallado y huevo

			6 personas

			

Tinto joven de uva tempranillo.

			
			Véase la receta 108 y añada a los ingredientes:

			200 g de queso gruyer rallado 

			2 huevos


			Prepárelas como se indica en la receta 108. Cuando esté hecha la bechamel, retírela para que no esté demasiado caliente y añada 1 huevo entero (sin batir). Cuando esté bien incorporado a la bechamel, añada otro. 

			Agregue de 150 a 200 g (dependiendo de que guste más o menos el sabor a queso) de gruyer recién rallado. Extienda la masa en una besuguera y proceda como en la receta 108.

			Versión ligera

			Vea los consejos de la receta 8 y emplee queso rallado light.

		

	
		
			
116Masa de empanadillas

			Primera receta

			Salen unas 30

			

			300 g de harina

			4 cucharadas soperas (aprox.) de harina para espolvorear la mesa

			25 g de mantequilla

			25 g de manteca de cerdo

			1 vaso (de los de agua) no lleno con mitad de agua y mitad de vino blanco seco

			Sal

			Ponga en un cazo el agua, el vino, la mantequilla y la manteca a derretir. Cuando esté caliente, pero sin que llegue a hervir, retire del fuego y añada la harina, mezclada previamente con la sal. Trabaje primero con una cuchara de madera y luego en la mesa de mármol espolvoreada con 2 cucharadas de harina. Amase bien un rato y luego póngalo dándole forma de bola en un plato tapado con un paño limpio. Deje reposar unas 2 horas. Cuando vaya a formar las empanadillas, espolvoree otra vez la mesa con harina y extienda la masa con un rollo pastelero hasta que quede muy fina.

			Ponga el relleno haya previsto y doble la masa para cubrirlo; corte en forma de media luna, dejando un par de centímetros alrededor del relleno. Las empanadillas se pueden cortar con una media luna de hojalata, con una rueda de metal que se vende expresamente para esto o con un vaso de filo fino.

			Apriete bien los bordes al cortar para que no se salga el relleno al freír las empanadillas.

			El aceite para freír debe ser muy abundante (aunque luego se gaste poco).

			Segunda receta

			Salen unas 30

			

			300 g de harina

			4 cucharadas soperas (aprox.) más de harina para espolvorear la mesa

			25 g de mantequilla

			3 cucharadas soperas de aceite fino

			1 huevo

			1 vaso (de los de agua) no lleno de agua

			Sal

			Ponga en un cazo el agua, la sal, la mantequilla y el aceite a calentar. Cuando empiece a cocer, retire del fuego y eche primero la harina y después el huevo. 

			Amase en el cazo y luego espolvoree un mármol con harina; trabaje aquí la masa un ratito (si hiciese falta, podría añadir algo más de harina). 

			Una vez hecha, deje la masa tapada con un paño limpio por lo menos durante ½ hora. Pasado este tiempo, proceda como en la receta anterior.

			Versión ligera

			Haga la masa de la segunda receta empleando harina de maíz y mantequilla baja en calorías.

		

	
		
			
117Rellenos para las empanadillas

			Para 25/30 empanadillas

			

			1 cebolla mediana (100 g)

			3 cucharadas soperas de salsa de tomate espesa (receta 141)

			1 miga de pan (del tamaño de 1 huevo) humedecida en leche caliente o 1 huevo duro picado

			1 anchoa (facultativo)

			Sal y pimienta o nuez moscada

			Perejil picado 

			250 g de carne o pollo (pueden ser restos) o 250 g de pescado cocido o de atún en conserva

			El principio para preparar el relleno de las empanadillas es más o menos siempre el mismo.

			Fría la cebolla hasta que se ponga transparente (unos 6 minutos), mezcle muy bien con el resto de ingredientes y rellene con ello las empanadillas.

			Como ve, cada cual puede utilizar sus medios y recurrir a su fantasía.

			También hay quien prefiere, en vez de mezclar la carne o el pescado con cebolla y tomate frito, hacerlo con un poco de salsa bechamel espesa. Queda también muy fino, pero más suave.

			Versión ligera

			Emplee para el relleno cualquier opción de las que no llevan miga de pan ni huevo duro.

		

	
		
			
118Empanadillas de jamón

			Para 25/30 empanadillas

			

Cerveza española tipo Lager suave.

			1 cebolla mediana (100 g)

			3 cucharadas soperas de salsa de tomate espesa (receta 141)

			1 huevo duro picado

			250 g de jamón (de York o serrano) picado

			Sal y pimienta o nuez moscada

			Rellene las empanadillas como se indica en la receta 116 con un picadillo de jamón de York; fríalas y sírvalas calientes.

			Versión ligera

			Suprima el huevo duro.

		

	
		
			
119Fritada de berenjenas, calabacines, tomates y pimientos

			4 personas

			

Champán rosado de uva pinot noir.

			6 cucharadas soperas de aceite

			1 cebolla mediana (100 g)

			¾ kg de tomates maduros (5 piezas medianas)

			3 calabacines grandes

			3 berenjenas grandes

			1 pimiento verde mediano

			1 cucharada sopera rasa de harina

			½ vaso (de los de vino) de agua

			2 o 3 cucharadas soperas de salsa de carne (un resto) o 1 pastilla de caldo de pollo

			Sal

			Ponga a calentar el aceite en una cacerola. Cuando esté caliente, eche la cebolla pelada y picada y deje dorar. Añada entonces los tomates, pelados y sin simientes. Rehóguelos durante unos 8 minutos. Agregue los calabacines y las berenjenas, pelados y cortados en trozos más bien grandes, así como el pimiento verde, lavado, partido en dos a lo largo, desprovisto de rabo y simientes y cortado en tiras más bien finas a lo ancho. Eche sal. 

			Rehogue todo bien unos 10 minutos y eche entonces la cucharada de harina espolvoreándola y la salsa de carne, si la tiene, o el cubito de pollo o carne y el agua. Revuelva todo bien con una cuchara de madera y deje destapado a fuego medio 30-40 minutos, moviendo de vez en cuando la cacerola para que no se pegue la fritada. Sírvala en fuente honda.

			Puede preparar este plato se de antemano y calentarlo en el momento de servir.

			Versión ligera

			Evite espolvorear con harina o hágalo con una harina vegetal, reduzca a 4 cucharadas el aceite o emplee aceite de coco y utilice una pastilla de caldo sin gluten.
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