COCINAFACIL

(Ijocma
horno

15 recetas faciles, ; jugosas
y €n su punto
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HUEVOS AL PLATO CON TOMATES,
ACELGAS Y SETAS

INGREDIENTES
1141 Q50MIN

*4 huevos
*200 g de setas

*700 g de tomates
maduros

* 2 dientes de ajo
1 cebolla

*150 g de acelgas
(sin [as pencas)

*Y cucharadita
de azicar

o Aceite de oliva
e Pimienta
*Sal

Pela los tomates y trituralos. Limpia y lava las

hojas de acelgas; escéldalas durante 2 minutos en
agua salada y escurrelas. Lava los dientes de ajo y
sécalos. Limpia, lava y seca las setas. Trocea las mas
grandes, saltéalas 2 minutos en 2 cucharadas de
aceite y salpimiéntalas.

Pela la cebolla, réllala y pochala en 2 cucharadas
de aceite 10 minutos. Agrega los ajos chafados

y sin pelar, y rehoga 3 minutos. Aflade 2 cucharadas
de aceite, el tomate y el azlcar. Sazona y sofrie

20 minutos. Retira los ajos, agrega las acelgas y
cuece 5 minutos. Incorpora las setas y remueve.
Reparte la preparacién en cazuelitas refractarias

y casca | huevo en el centro de cada una. Cuece en
el horno precalentado a 65° unos 25 minutos, o a
menos temperatura durante mas tiempo, hasta que
se cuaje la clara. Sazona el huevo y sirve.

Si te gusta el picante, puedes incorporar una
guindilla cuando prepares el sofrito de tomate.

Un plato versatil para todo
el ano: sustituye las setas

por verduras de temporada
o utiliza como base tu receta
de pisto favorita. También
queda muy rico con queso
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CALABACINES RELLENOS

INGREDIENTES
1141 Q 45MIN

* 4 calabacines

1 cebolla, 2 dientes
de ajo

1 pimiento rojo

1 vaso de tomate
frito

*1 ramita de perejil
¢ 2 cucharadas

de harina
*1vaso de leche

¢4 cucharadas
de queso emmental
rallado

¢ 2 cucharadas
de mantequilla

7 cucharadas
de aceite

¢ Una pizca de nuez
moscada, pimienta,
sal

Lava los calabacines y cortalos por la mitad a lo
largo. Retirales la pulpa y cértala en daditos. Hierve
los calabacines vacios en agua con sal |0 minutos

y rehoga su pulpa en una sartén con la mantequilla
caliente 5 minutos.

Pica los ajos y frielos en una cazuela con aceite.
Antes de que se doren, afade la harina, mezcla y
vierte la leche. Cuece despacio removiendo hasta
que espese. Condimenta con sal, pimienta y nuez
moscada. Reserva esta besamel.

Prepara un sofrito rehogando la cebolla picada en
una sartén con tres cucharadas de aceite. Afade
el pimiento rojo picado, la pulpa de calabacin y el
tomate. Salpimienta y cuece 10 minutos.

Rellena los calabacines con el sofrito, cibrelos con
besamel y espolvorea con el queso rallado. Gratina
al horno hasta que se dore.

Sirve los calabacines enseguida con perejil picado
por encima.

Otro relleno nutritivo

Si se quiere enriquecer este plato con
carne, se debe incorporar con el
calabacin en el rehogado. Esta farsa
puede llevar huevo, vino y frutos secos
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HUEVOS GRATINADQOS
CON BESAMEL

INGREDIENTES
1141 ® 40MIN

* 8 huevos
*60 g de mayonesa

*160 g de atin
en aceite

*50 g de 4 quesos
rallados

*1 ramita de perejil
*500 ml de leche
*100 g de mantequilla
¢80 g de harina

e Pimentén

* Unos tallos
de cebollino

*1 pizca de nuez
moscada

e Pimienta
*Sal

Pon una sartén al fuego, anade
la mantequilla y fundela. Agrega
la harina y tuestala durante
2 minutos. Vierte la leche en un hilo, salpimienta
y aromatiza con la nuez moscada. Cuece a fuego
suave y removiendo con varillas, hasta obtener una
besamel. Retira y mezcla con la mitad del cebollino
lavado y picado.
Cuece los huevos |0 minutos en una cazuela
con agua salada. Refréscalos con agua fria,
pélalos y cortalos por la mitad. Extrae la yema
con una cucharilla y picala menuda. Escurre el
atdn y desmendzalo. Lava el perejil, sécalo y
picalo finamente. Mézclalo con las yemas, el atun
y la mayonesa. Salpimienta, ahade una pizca de
pimentdn y remueve.
Rellena las claras con la mezcla anterior y
disponlas en cazuelitas o cuencos refractarios.
Clbrelos con la besamel, espolvoréalos con los
quesos y gratinalos bajo el grill del horno hasta
que la superficie se dore. Decora con el cebollino
astante lavado y sirve.

Asi no se mueven Corta

una fina capa en la base del huevo

y ponlos sobre una cama de besamel
para que queden fijos y no bailen



w/ TODAVIAMAS
/4 CREMOSOS

ENLUGARDE
MAYONESA, ANADIR
UN QUESO QUE
FUNDA BIEN
Y UNPOCO DE SALSA
DE TOMATE




CHIPS DE VERDURAS

INGREDIENTES
N4a1Q@2H

*1berenjena

*lyuca

*1 calabacin

*1 zanahoria grande
* 4 esparragos verdes
¢ 2 patatas

eHarina

¢ Sal en escamas

Lava y corta la berenjena en rodajas finas, reserva
I/2 hora espolvoreadas con sal sobre un colador
para quitarles el amargor y sécalas. Lava y pela

el calabacin, reserva las pieles y corta la pulpa en
finas rodajas. Pela y corta en laminas finas, con
unpelador, la zanahoria. Corta las puntas de los
esparragos, resérvalas y lamina los troncos.

Pela las patatas y la yuca y cdrtalas en rodajas
finas. Ponlas en un recipiente con agua para evitar
que se resequen y ennegrezcan.

Reboza en harina el calabacin, la berenjena, la
zanahoria, los esparragos v las virutas de la piel del
calabacin. Reparte las verduras sobre bandejas de
horno, forradas con papel sulfurizado, separandolas
por tipos, y cuece en el horno, precalentado a 00°,
durante unas 2 horas. Deja enfriar sobre una rejilla.
Presenta los chips en un plato con la sal en
escamas espolvoreada encima. También se pueden
servir los chips acompanados con distintas sales.
Otra opcidn es alifar los chips con un aceite
confitado: de ajos o trufa quedan muy bien.

Prueba esta (éenica con otras
verduras de temporada; los tubérculos
como la remolacha, el nabo, el colinabo
o el boniato quedan especialmente bien
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MUSAKA DE CARNE
Y BERENJENA GRATINADA

INGREDIENTES

N41O1H

*400 g de carne
picad(;.[';l de ternera

*1berenjena grande

1 cebolla

e 2 zanahorias

* 4 tomates maduros

2100 g de aceitunas
de kalamata

¢ 200 ml de vino
blanco

¢ 200 ml de caldo
de carne

*100 g de queso
rallado para gratinar

*30 g de harina
*30 g de mantequilla
*500 ml de leche

* Una pizca de nuez
moscada

e Una pizca de
pimienta blanca
molida

¢ 2 ramitas de tomillo
e Aceite de oliva
e Pimienta negra, sal

Lleva a ebullicién la leche y retira. Derrite la
mantequilla, ahade la harina y tuéstala removiendo.
Agrega la leche caliente, sin dejar de mezclar, y
condimenta con sal, la nuez moscada y la pimienta
blanca. Deja cocer 5 minutos, aparta y deja enfriar.
Pela la cebolla y picala. Pela también las
zanahorias y cértalas en dados. Lava la berenjena
y partela en rodajas finas. Lava los tomates y
tritdralos. Dora la carne en una sartén con un par
de cucharadas de aceite y anade la cebollay la
zanahoria. Rehoga 5 minutos y agrega los tomates
y el vino.

Cuece 5 minutos, hasta que se evapore el

agua que sueltan los tomates, y vierte el caldo.
Salpimienta y anade el tomillo lavado y las
aceitunas deshuesadas y troceadas. Cuece durante
25 minutos, mezclando de vez en cuando.

Dora la berenjena en un hilo de aceite por ambos
lados. Pon la mezcla de carne en una fuente
refractaria, clbrela con la berenjena y afade la
bechamel. Espolvorea con el queso, cuece

45 minutos en el horno precalentado a 180°

y sirve inmediatamente.

El queso se ralla mejor sise
enfria antes. Los chefs incluso
lo congelan unos instantes
para que quede mas suelto






MUSLOS DE POLLO CON
CEBOLLITAS EN PAPILLOTE

INGREDIENTES
1141 35MIN+REPOSO

* 8 muslitos de pollo

*300 g de cebollitas
francesas

*1 cestillo de tomates
cereza

« 2 dientes de ajo
e Pimentén
¢ Romero

1% copita de vino
blanco

o Aceite de oliva
e Pimienta
*Sal

Pela los ajos y picalos muy finos. Lava una ramita
de romero, sécala y picala. Dispdn ambos

en un cuento y anade 2 cucharadas de aceite,

2 cucharaditas de pimentdn, sal y el vino.

Retira la piel de los muslitos, lavalos, sécalos
con papel de cocina y salpimiéntalos. Ponlos en
un recipiente hondo, banalos con la preparacion
anterior y dales varias vueltas para que se
impregnen bien del alifo por todos los lados.
Cubre el recipiente con film transparente y deja
marinar en la nevera 4 horas como minimo. Pela
las cebollitas y lava los tomates. Precalienta el
horno a 225°. Corta una hoja de papel de horno
lo suficientemente grande como para cubrir todo
el fondo, y después la superficie, de una fuente
refractaria.

Pon el pollo, las cebollitas y los tomates en

la fuente. Reparte por encima el resto de la
marinada y cubrelos con el papel. Dobla los
extremos para que quede bien sellado y hornea
durante 20 minutos. Deja reposar unos minutos,
abre el papillote con cuidado y sirve caliente.

Otro adobo exquisito se prepara

con salsa de soja, zumo de naranjay un
poco de miel, y como especias: oregano,
pimientas, nuez moscada v laurel






LOMO A LA SAL CON CEBOLLA
CARAMELIZADA

INGREDIENTES
N41Q80MIN
*500 g de lomo

de cerdo en un trozo

1 ramita de romero

e Pimienta negra
en grano

elkgy¥%desal
gruesa

Para la cebolla
caramelizada

¢4 cebollas

2 cucharadas
de azlicar moreno

¢ 2 cucharadas
de aceite de oliva

e Pimienta
*Sal

Precalienta el horno a 200°. Limpia el lomo de
restos de grasa. Lavalo, sécalo y espolvoréalo
con abundante pimienta negra recién molida.
Extiende una capa de sal en el fondo de una
bandeja apta para horno y coloca el lomo con
la ramita de romero lavada encima. Cubre con
la sal restante, salpica la superficie con unas
gotas de agua y asalo durante 50 minutos.

Pela las cebollas, cortalas en rodajas finas

y rehdgalas en el aceite a fuego muy lento

20 minutos, removiendo de vez en cuando.
Salpimienta, anade el azlcar y cuece 15 minutos
mas, hasta que parezca una mermelada.

Retira el lomo del horno y desecha la costra
de sal. Sirvelo acompanado de la cebolla
caramelizada.

LA PIEZA SE CUBRE POR COMPLETO

“1 ANADE A LA SAL granos

de pimienta negra, semillas
de mostaza o hierbas para
darle mas sabor. Y si enlugar
de con agua, humedeces la
sal con clara de huevo, la
costra quedard compactay
serad mas facil de romper. En
el caso del pescado dejala
cola fuera de la sal para poder
. tirar de ella; si se desprende,
. - es que este ya esta hecho.

<







16

o—o0

CODILLO ASADO CON REPOLLO

INGREDIENTES
1141 Q1H30MIN

¢4 codillos de cerdo
e1repollo

¢1 puerro

¢ 2 zanahorias

o1 cebolla

1 cabeza de ajos

2 ramitas de romero
2 hojas de laurel

¢4 cucharadas
de vinagre

¢ Aceite

¢ Pimienta negra
en grano

*Sal

Pela la cebolla, raspa las zanahorias y limpia el
puerro. Lava los dos Ultimos y trocea todo. Limpia
y lava los codillos y ponlos en una olla a presién
con las hortalizas. Afade la cabeza de ajos lavada,
sal, unos granos de pimienta y el romero vy el laurel
también lavados.

Cubre con agua, tapa y cuece 45 minutos. Aparta
del fuego y déjalo reposar I5 minutos; escurre la
carne y cuela el liquido de la coccién. Limpia, lava

y corta en juliana el repollo.

Unta los codillos con aceite y ponlos en la placa
con parte del caldo de coccién y asalos en el horno
precalentado a 2009, dandoles la vuelta, hasta que
se doren bien por todos los lados.

Rehoga el repollo con 2 cucharadas de aceite
hasta que esté muy tierno. Salpimienta, vierte

el vinagre y déjalo evaporarse. Sirve el repollo
bien caliente con los codillos encima.

Aprovecha los jugos

Usa un colador de malla fina

y presiona con firmeza las
hortalizas usando un mortero
para extraer el maximo sabor.
Site sobra, congélalo.
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PAPILLOTE DE MERLUZA
CON PESTO DE PEREJIL

INGREDIENTES
1141 Q®20MIN

¢4 filetes de merluza
de unos 160 g cada
uno

* 4 ramitas de perejil
3 dientes de ajo

25 g de pifiones

2 zanahorias

¢ 2 calabacines

¢ 25 ml de vino blanco
o Aceite de oliva

e Pimienta
*Sal

Corta 4 rectangulos grandes de papel
sulfurizado. Raspa con un cuchillo las zanahorias

y despunta los calabacines. Lava ambos y partelos
en bastoncitos finos.

Lava la merluza, salpimiéntala y repartela en el
papel junto con las verduras. Distribuye también

el vino y | cucharada de aceite en cada paquetito.
Luego, ciérralos sellandolos bien. Hornéalos

|2 minutos a 180°.

Lava el perejil y sécalo. Pela los gjos y retirales el
germen central. Ponlos en el vaso de la batidora
con los pinones y 3 cucharadas de aceite y tritura.
Retira los papillotes del horno, abrelos con
cuidado, para no quemarte con el vapor, y reparte
en 4 platos llanos. Sirvelos enseguida, regados con
el pesto de perejil.

Ultiliza unas almendras

en lugar de pinones y albahaca
en vez de ramitas de pergji.

Si quieres una salsa menos
trabada, machaca todo junto
en el mortero y presentalo

en una salsera aparte






PASTEL DE VERDURAS
CON SALMON

INGREDIENTES

N41Q1H30MIN

*300 g de lomo
de salmén

o1 calabacin

¢ 2 zanahorias

*1 puerro

¢ 2 cucharadas
de harina integral

*3 huevos

100 ml de nata
liquida

1 cucharadita
de levadura

¢4 cucharadita
de jengibre molido

¢4 cucharadas
de salsa de soja

e 2 ramitas de cilantro
e Pimienta, sal

Limpia el salmén de piel y espinas. Lavalo, cértalo
en dados y déjalo macerar con la soja y tapado,
20 minutos en la nevera.

Despunta el calabacin y raspa las zanahorias;
lavalos y rallalos. Limpia, lava y pica el puerro. Bate
los huevos con la nata y la harina y la levadura
tamizadas. Afade las verduras, el jengibre y el
cilantro lavado y picado. Salpimienta y remueve.
Forra un molde con papel de horno y vierte

una capa de la mezcla. Cubre con otra de

salmén y sigue intercalando hasta acabar con los
ingredientes. Cuece 50 o 60 minutos al bafio maria
en el horno precalentado a 160°, y luego gratina
hasta que la superficie quede doradita.
Desmolday sirve.

Este tipo de pastel se puede hacer con
el pescado cocido y batido con el resto
de ingredientes, y servirse con mayonesa
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PlZZA DE PAN DE MOLDE

INGREDIENTES
1161 Q@ 25MIN

¢ 8 rebanadas de pan
de molde sin corteza

¢ 250 g de tomate frito
casero

*150 g de beicon

*150 g de queso
rallado

*8rodajas
de mozzarella

1% calabacin
*Unas hojas

de albahaca
¢ Orégano
¢ Aceite

Limpia y pica el beicon. Lava el calabacin y cértalo
en laminas finas con una mandolina. Forra la placa
del horno con papel sulfurizado y reparte encima
las rebanadas de pan. Untalas con el tomate y
espolvoréalas con orégano. Reparte encima el
queso rallado, el beicon, el calabacin y la mozzarella.
Hornéalas 7 min en el horno precalentado a 180°,
hasta que el queso se funda. Sirve con la albahaca y
un hilo de aceite.

En el caso de los quesos

muy humedos, como la burrata
o la mozzarella, hay que
retirarles el agua y secarlos
bien antes de hornearlos
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BASTONCITOS DE PAN
CON DISTINTOS SABORES

INGREDIENTES
11101 © 50 MIN+REPOSO

10 g de levadura
fresca de panaderia

*250 g de harina

1 cucharadita
de miel

*1 cucharada de pipas
de girasol

*]1 cucharada
de queso emmental
rallado

o1 cucharadita
de semillas de
sésamo

¢1 cucharadita
de orégano

o Aceite de oliva
*Sal

Deslia la levadura en 140 ml de agua tibia y
mézclala bien con la harina, la miel, con | cucharada

de aceite y sal. Trabaja hasta lograr una masa,

forma una bola y déjala reposar en un cuenco
ligeramente engrasado con aceite y tapado con
un pafio una hora, o hasta que doble su volumen.
Precalienta el horno a 200°.

Presiona la bola para eliminar las burbujas de aire
y estirala hasta formar un rectangulo de | cm

de grosor. Pincélalo con aceite y dividelo en

4 porciones. Espolvorea una con las pipas, otra
con el orégano, otra con el sésamo v la Ultima
con el queso.

Pasa el rodillo para que se adhieran y cértalas
en tiras de 2 cm. Dales forma de bastoncitos y
hornéalos 10 minutos. Colécalos sobre la placa
forrada con papel de horno separados entre si
porque aumentaran de volumen con la coccién,
deja enfriar y sirvelos.

Si ves que no estan dorados ni
crujientes no subas la temperaturg;
aumenta el tiempo de horneado

(de 30 en 30 segundos), vigilando
continuamente para que no se quemen
en el Ultimo momento






PAN DE LECHE AL ESTILO JAPONES

INGREDIENTES
1181 90 MIN +FERM.

e Aceite de oliva suave
*1 huevo
*15 ml de leche

Paralamasal
*50 ml de leche

¢ 20 g de harina
de fuerza

Parala masa 2
¢35 ml de leche

*20 g de levadura
fresca de panaderia

*1 huevo

*40 ml de nata
para montar

20 g de miel
*40 g de azdcar
*5gdesal

*340 g de harina
de fuerza

35 g de mantequilla

Para la primera masa, calienta 50 ml de agua con la leche
en un cazo, anade la harina y cuece removiendo, hasta
que empiece a espesar. Pasala a un cuenco, clbrela con
film de forma que toque la masa, para que no se forme
una costra, y deja que se enfrie.

Para la segunda masa, templa la leche y viértela en un
vaso. ARhade la levadura desmenuzada y remueve hasta
que se disuelva. Pon el huevo batido en el vaso de la
batidora. Ahade la nata, la miel, la mezcla de leche y
levadura, la masa fria, el azlcar, la harina y la sal y tritura.
Amésala 10 minutos, anade la mantequilla fundida y amasa
I5 minutos mas, hasta que logres una pasta lisa y elastica.
Dispén esta masa en un cuenco ligeramente engrasado
con aceite, tapa con film y deja reposar en un lugar célido
| hora, hasta que duplique su volumen. Divide la masa en
3 partes iguales, forma otras tantas bolas, tapalas con un
pano de cocina humedecido y deja reposar 15 minutos.
Estira una bola con el rodillo y dale forma ovalada. Dobla
los lados largos hacia el centro, presionando ligeramente.
Dale la vuelta a la masa, de modo que los cierres queden
en la parte inferior, y estirala con el rodillo hasta formar
un rectangulo de unos 30 x 10 cm. Vuelve a girar la masa
para que los cierres queden arriba y enrdllala. Repite la
operacion con las bolas de masa restantes.

Forra un molde rectangular con una hoja de papel
sulfurizado, de modo que sobresalga por los bordes, y
rellénalo con los tres rollitos.Casca el huevo, batelo con
la leche y pincela los rollitos con parte de esta mezcla.
Introduce el molde en el horno, precalentado a 50° y
apagado, y deja levar | hora, hasta que la masa vuelva a
doblar su volumen.

Enciende otra vez el horno y caliéntalo a I80°. Pincela la
masa con el resto de la mezcla de leche y huevo, y cuece
30 minutos, hasta que se dore la superficie. Deja enfriar
el pan, desmdldalo tirando del papel y sirvelo.






AY ABA}O

BIZCOCHO DE YOGUR GALOR ARRIBA Y A2
AL LIMON SIN GLUTEN

INGREDIENTES Precalienta el horno a 180°. Casca los huevos
N8O 1H20MIN en un cuenco y batelos con el azlcar, mejor con
varillas eléctricas, durante un par de minutos.

Para el bizcocho - ‘
Incorpora la ralladura de limon, el yogur vy la harina

*8 huevos tamizada con la levadura. Mezcla de nuevo y anade
* Lyogur natural 125 g) por Ultimo el aceite.
1 medida de yogur

Unta con la mantequilla el interior de un molde
de corona y recubre la base con papel sulfurizado.

de aceite de oliva

¢ 2 medidas de yogur X
de azicar Vierte la mezcla preparada y hornea | hora.
* 3 medidas de yogur Comprueba el punto de coccién pinchando el
gien};alfj;ide reposteria bizcocho con un palillo; este debe salir limpio, si
no es asi, prosigue la coccion durante 5 minutos
1 sobre de levadura , ; >
quimica mas. Retira el bizcocho, espera a que se temple y
o1 cucharadita de ralladura desmodldalo sobre una rejilla.
de limén Para escarchar el limén, cuece 50 ml de agua con
*1cucharadita 50 g de azlcar en un cazo hasta obtener un almibar
de mantequilla l L ['limon, cortalo en daditos y anadelos.
igero. Lava e , y
Para la glasa Cuécelos 4 minutos, retira y deja enfriar. Escdrrelos
200 g de azticar glas y rebdzalos con el azlcar restante.
sin gluten Preparar la glasa: pon la mitad del azucar glas
*1clara de huevo en un cuenco, anade la clara y bate ligeramente.
'g:ﬁin%orfas de zumo Agrega el resto del azlcar y sigue batiendo con
suavidad. Vierte el zumo de limén y mezcla. Cubre
Para el limén escarchado la superficie de la corona con el glaseado, reparte
*80 g de azdcar por encima los daditos de limén y deja que la glasa
*% limén se seque antes de servir.

Hay que dejar enfriar por completo
el bizcocho antes de decorarlo
para que el glaseado quede bien
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FLAN DE MANZANA
AL CARAMELO

INGREDIENTES
1161 © 1HORA

* 4 manzanas

] vasito de vino
blanco

*3 huevos
©150 ml de leche
*75 g de aziicar

Para el caramelo

o5 cucharadas
de aziicar

¢ Unas gotas de zumo
de limén

[
AJADO
CUNAE

Prepara el caramelo. Pon el azicar en un cazo con
| cucharada de agua y el zumo de limén. Calientalo
hasta obtener un caramelo claro y repartelo en

6 flaneritas.

Pelar las manzanas y partelas en cuartos;
descorazodnalas y cértalas en dados. Cuécelos con
el vino I5 minutos, a fuego muy lento. Escurrelos y
espera a que se templen. Reserva una parte para
decorar vy tritura el resto.

Bate los huevos con el azlicar y la leche. Mézclalos
con el puré de manzana y reparte esta preparacion
en las flaneras. Cuécelas durante 45 minutos al
bano Maria, en el horno precalentado a 180°.

Deja enfriar los flanes, desmoldalos en platos

de postre y sirvelos con los dados de manzana
reservados.

Anade a la mezcla de
huevo y puré de manzana
unas pasas de Corinto
previamente remojadas
en té, ron o en un almibar






