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    ENTRANTES


    
      GAZPACHO VERDE
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        PARA 6 PERSONAS


        LISTO EN 10 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          1 pepino

        


        
          [image: ]


          2 yogures

        


        
          [image: ]


          1 diente de ajo

        


        
          [image: ]


          el zumo de ½ limón

        


        
          [image: ]


          1 cucharada sopera de aceite de oliva

        


        
          [image: ]


          10 hojas de menta
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        1 Pela el pepino y quítale las semillas. Pártelo a trozos y pásalo por la batidora.


        2 Añade los yogures, el ajo pelado y el zumo de limón. Salpimiéntalo y tritúralo todo hasta obtener una mezcla homogénea.


        3 Repártelo en vasitos. Añade por encima el aceite de oliva y la menta picada.

      


      
        [image: ] El consejo del autor


        Para quitar fácilmente las semillas de un pepino: empieza por cortarlo en cuatro trozos a lo largo y después, con ayuda de un cuchillo pequeño, corta oblicuamente las partes centrales que contienen las pepitas.

      

    


    
      MOUSSE DE SARDINAS CON RICOTTA
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        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 5 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          1 lata de sardinas en aceite

        


        
          [image: ]


          125 g de queso ricotta fresco

        


        
          [image: ]


          1 cucharadita de zumo de limón

        


        
          [image: ]


          10 ramitas de cebollino

        


        
          [image: ]


          1 barra de pan
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        1 Tritura las sardinas en la batidora. Añade el queso, el zumo de limón y el cebollino. Salpimiéntalo.


        2 Mézclalo todo. Úntalo en las rebanadas de pan.

      

    


    
      ENSALADA DE COL
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        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 5 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA
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          ¼ de col lombarda
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          ¼ de repollo
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          el zumo de ½ limón
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          3 cucharadas soperas de aceite de oliva
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          20 ramitas de cebollino

        


        
          [image: ]


          20 nueces peladas
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        1 Corta la col lombarda y el repollo en rodajas finas. Ponlo todo en una ensaladera grande.


        2 En un bol, mezcla el aceite de oliva y el zumo de limón. Aliña la ensalada con esta mezcla, sal y pimienta.


        3 Pica el cebollino. Rompe las nueces a trocitos. Espárcelo todo por encima de la ensalada.

      

    


    
      TARTAR DE VIEIRAS
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        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 5 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          12 vieiras frescas
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          ½ cebolla roja
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          ¼ de pepino
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          ¼ de un manojo de cilantro
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          2 cucharadas soperas de aceite de oliva
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          1 cucharadita de pimienta rosa
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        1 Corta las vieiras en trocitos.


        2 Lava el pepino, pélalo y córtalo a pequeños dados; ponle sal.


        3 Pela y corta la cebolla muy fina. Pica el cilantro. Mezcla todos los ingredientes y alíñalos con el aceite de oliva.


        4 Emplata el tartar. Esparce por encima la pimienta rosa molida.

      


      
        [image: ] El consejo del autor


        La temporada de vieiras es entre octubre y abril, de modo que será el periodo aconsejable para la elaboración de esta receta. A fin de que conserve su frescura, el tartar debe prepararse justo antes de servirlo.

      

    


    
      BRICKS DE HUEVO Y MENTA
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        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 10 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          8 láminas de pasta brick
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          4 huevos
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          5 cucharadas soperas de aceite de oliva

        


        
          [image: ]


          8 hojitas de menta
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        1 Calienta una sartén grande con dos cucharadas de aceite de oliva. Pon en el fondo dos láminas de pasta brick, una encima de la otra.


        2 Casca un huevo en el centro de la pasta. Salpimiéntalo. Añade dos hojas de menta y ciérralo todo plegando los cuatro lados.


        3 Fríelo durante 2 minutos y sírvelo bien caliente con dos hojas de menta encima.


        4 Prepara los otros bricks poniendo a calentar una cucharada sopera de aceite de oliva antes de freír cada uno de ellos.

      

    


    
      ENSALADA THAI DE PEPINO
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        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 10 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          2 pepinos
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          4 cucharadas soperas de crema de coco
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          ½ manojo de cilantro
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          10 hojas de menta
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          1 puñado de cacahuetes
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          1 pizca de guindilla molida
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        1 Lava los pepinos. Sin quitarles la piel, córtalos en rodajas finas.


        2 Pica las hierbas. Mézclalas con la crema de coco en una ensaladera grande. Salpimiéntalo.


        3 Añade los pepinos y mézclalo todo.


        4 Esparce por encima los cacahuetes picados y una pizca de guindilla.

      


      
        [image: ] El consejo del autor


        Para picar los cacahuetes, ponlos sobre una tabla de cortar grande y, con un cuchillo grande, pártelos con cuidado sin levantar la punta del cuchillo de la tabla.

      

    


    
      MINITARTALETAS DE QUESO FRESCO
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        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 5 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          150 g de queso fresco para untar

        


        
          [image: ]


          1 manojo de rábanos

        


        
          [image: ]


          10 ramitas de cebollino

        


        
          [image: ]


          1 cucharada sopera de aceite de oliva

        


        
          [image: ]


          20 tostaditas
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        1 Pica el cebollino a trocitos. Mézclalo con el queso fresco y el aceite de oliva. Salpimiéntalo.


        2 Corta los rábanos a rodajas finas.


        3 Unta las tostadas con el queso fresco. Pon encima de cada una 3 rodajitas de rábano.

      

    


    
      TARTAR DE AGUACATE, MANGO Y LANGOSTINOS


      
        [image: ]


        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 10 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          12 langostinos cocidos

        


        
          [image: ]


          2 aguacates

        


        
          [image: ]


          1 mango

        


        
          [image: ]


          1 lima

        


        
          [image: ]


          2 cucharadas soperas de aceite de oliva

        


        
          [image: ]


          4 ramitas de cilantro
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        1 Pela el mango y córtalo a daditos.


        2 Abre los aguacates, quítales el hueso y corta la pulpa también a daditos. Rocíalos con el zumo de la lima.


        3 Mezcla los langostinos con el mango y los aguacates. Alíñalo con el aceite de oliva, sal y pimienta.


        4 Esparce por encima el cilantro y sírvelo en platos pequeños.

      

    


    
      CARPACCIO DE BUEY AL ESTILO ASIÁTICO
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        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 10 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          400 g de carpaccio de buey
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          1 cucharada sopera de aceite de sésamo
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          1 cucharadita de salsa de soja dulce
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          1 lima

        


        
          [image: ]


          ½ manojo de cilantro

        


        
          [image: ]


          1 puñado pequeño de cacahuetes
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        1 Mezcla el aceite de sésamo, el zumo de lima y la salsa de soja. Salpimienta la mezcla.


        2 Coloca el carpaccio en los platos.


        3 Echa un chorrito de la salsa por encima, así como el cilantro picado y los cacahuetes picados.

      


      
        [image: ] El consejo del autor


        Para preparar tú mismo el carpaccio de buey, pon un trozo de filete de buey de 400 g en una bolsa para congelados. Mételo durante una hora en el congelador, luego sácalo de la bolsa y córtalo en finas lonchas sirviéndote de un cuchillo afilado.

      

    


    
      MILHOJAS DE REMOLACHA, FETA Y CECINA
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        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 10 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          2 remolachas cocidas

        


        
          [image: ]


          150 g de queso feta

        


        
          [image: ]


          100 g de cecina

        


        
          [image: ]


          12 hojas de albahaca fresca
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        1 Corta las remolachas en rodajas finas. Desmenuza el queso.


        2 Corta las lonchas de cecina hasta que tengan el mismo tamaño que las rodajas de remolacha.


        3 Para formar un milhojas, empieza poniendo sobre una rodaja de remolacha un poco de feta desmenuzado; luego, añádele encima una loncha de cecina. Repite esta operación dos veces.


        4 Decóralo con un poco de feta, albahaca, pimienta y unas gotas de aceite de oliva.

      

    

  


  
    PLATOS


    
      PLATO COMPLETO DE VERANO
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        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 10 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA
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          250 g de atún al natural
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          450 g de farfalle de cocción rápida
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          20 tomates cherry
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          1 pepino
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          150 g de garbanzos cocidos

        


        
          [image: ]


          4 ramitas de perejil
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        1 Cuece la pasta durante 3 minutos en agua hirviendo con sal. Escúrrela y deja que se enfríe.


        2 Coloca en cada plato el atún desmenuzado con un tenedor, los tomates, el pepino a rodajas y los garbanzos enjuagados y escurridos.


        3 Añade los farfalle, un chorrito de aceite de oliva, un chorrito de vinagre balsámico, sal y pimienta. Esparce por encima el perejil picado.

      

    


    
      ONE POT PASTA
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        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 10 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          400 g de linguine
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          200 g de tomates cherry
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          80 g de cebolla congelada a rodajas
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          10 aceitunas negras sin hueso
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          ½ manojo de albahaca
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          2 cucharadas soperas de aceite de oliva
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        1 Pon a hervir 70 cl de agua con sal e introduce los linguine, los tomates, la cebolla, las aceitunas y las hojas de albahaca.


        2 Cocínalo todo durante 20 minutos a fuego medio, removiéndolo de vez en cuando.


        3 Cuando el agua se haya evaporado, salpimiéntalo y añade el aceite de oliva. Sírvelo con algunas hojas de albahaca fresca encima.

      


      
        [image: ] El consejo del autor


        El one pot pasta es un invento genial que permite preparar al mismo tiempo la pasta con su condimento en una única cacerola. El truco consiste en cocinarlo todo usando la cantidad de agua adecuada. Al final, conseguimos una pasta deliciosa ya condimentada sin tener que pasarla por el colador.

      

    


    
      POLLO AL CURRY EXPRÉS
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        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 10 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          400 g de arroz tricolor
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          12 solomillos de pollo
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          100 g de cebolla congelada en rodajas
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          75 cl de leche de coco
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          1 cucharadita de curry en polvo

        


        
          [image: ]


          ½ manojo de cilantro
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        1 Cuece el arroz según las instrucciones del paquete.


        2 En una sartén, pon una cucharada sopera de aceite de oliva y sofríe la cebolla durante 3 minutos. Añade el pollo y dóralo durante 4 minutos.


        3 Vierte la leche de coco y añade el curry. Remuévelo y cocínalo todo durante 1 minuto.


        4 Para servirlo, coloca el arroz a un lado del plato, y el pollo, al otro. Esparce por encima un poco de cilantro picado.

      

    


    
      CORDERO TANDOORI Y CUSCÚS
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        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 10 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          600 g de cuscús
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          4 costillas de cordero
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          25 cl de nata fresca
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          1 cucharada sopera de mezcla tandoori

        


        
          [image: ]


          el zumo de ½ limón
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        1 Prepara el cuscús según las indicaciones del paquete.


        2 En una sartén sin aceite, asa las costillas durante 3 minutos por cada lado.


        3 Añade la nata, la mezcla tandoori y el zumo de limón. Salpimiéntalo y cocínalo todo a fuego lento durante 4 minutos.


        4 Sírvelo acompañado del cuscús.

      


      
        [image: ] El consejo del autor


        Para que las costillas queden bien tostadas, calienta la sartén justo hasta que empiece a humear y entonces echa la carne en ella.

      

    


    
      SARTENADA DE QUINOA AL ESTILO MEXICANO
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        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 10 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA
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          600 g de quinoa precocinada
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          3 tomates
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          200 g de alubias rojas cocidas
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          200 g de maíz en conserva
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          1 cucharadita de especias al estilo mexicano

        


        
          [image: ]


          ½ manojo de cilantro
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        1 Corta los tomates en dados. Pon en una sartén una cucharada de aceite de oliva, cocina el tomate a fuego lento durante 1 minuto junto con las especias y las alubias rojas y el maíz previamente escurridos. Salpimiéntalo.


        2 Añade la quinoa y deja que se cocine todo durante 3 minutos. Remuévelo. Sírvelo con el cilantro esparcido por encima.

      

    


    
      TORTILLAS DE MAÍZ CON POLLO
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        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 10 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA
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          8 tortillas de maíz
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          2 pechugas de pollo
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          2 aguacates
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          2 tomates
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          150 g de queso fresco para untar

        


        
          [image: ]


          10 ramitas de cilantro
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        1 Corta el pollo a daditos y dóralo en una sartén con una cucharada sopera de aceite de oliva durante 5 minutos.


        2 Mientras se dora, pela los aguacates y quítales el hueso. Córtalos a daditos, igual que los tomates. Mézclalo todo y salpimiéntalo.


        3 Calienta las tortillas en el microondas durante 30 segundos.


        4 En cada una de las tortillas, extiende el queso fresco, la mezcla de aguacates y tomates, los dados de pollo y algunas hojas de cilantro. Enróllalas y sírvelas a continuación.

      

    


    
      TOSTADAS DE QUESO DE CABRA Y SALMÓN
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        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 5 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          4 rebanadas de pan integral
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          1 rulo de queso de cabra fresco
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          4 lonchas de salmón ahumado
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          20 ramitas de cebollino
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          1 limón

        


        
          [image: ]


          4 puñados de lechuga variada
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        1 Tuesta las rebanadas de pan.


        2 Unta el queso en el pan y pon encima las lonchas de salmón.


        3 Añade un chorrito del zumo de limón y esparce el cebollino picado sobre las tostadas. Acompáñalas con la lechuga.

      

    


    
      POLLO AL LIMÓN
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        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 10 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA
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          250 g de arroz
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          12 solomillos de pollo
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          25 cl de nata fresca
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          el zumo de un limón
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          10 ramitas de perejil
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        1 Cuece el arroz durante unos 10 minutos en una cacerola con agua hirviendo y sal.


        2 Mientras se hierve, pon en una sartén una cucharada de aceite de oliva y sofríe el pollo durante 5 minutos.


        3 Añade al pollo el zumo de limón y la crema. Salpimiéntalo y cocínalo a fuego lento durante 5 minutos más. Sírvelo con el arroz y espolvorea el perejil picado por encima.

      

    


    
      VIEIRAS, BROTES DE ESPINACAS Y TOMATES CHERRY SALTEADOS
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        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 10 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          16 vieiras
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          20 tomates cherry
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          300 g de brotes tiernos de espinacas
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          2 cucharadas soperas de aceite de oliva
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          1 cucharada sopera de vinagre balsámico
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        1 Mezcla una cucharada sopera de aceite con el vinagre. Échalo sobre las espinacas y colócalas en los platos.


        2 Pon en una sartén una cucharada de aceite de oliva y saltea los tomates durante 4 minutos. Resérvalos.


        3 En la sartén, derrite una nuez de mantequilla. Salpimienta las vieiras y saltéalas durante 3 o 4 minutos, dándoles la vuelta a mitad de cocción.


        4 Coloca las vieiras y los tomates en el centro de los platos, sobre las espinacas.

      

    


    
      GAMBAS CON CÚRCUMA
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        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 10 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA
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          500 g de gambas crudas peladas
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          250 g de arroz
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          50 cl de leche de coco
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          2 cebolletas
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          1 cucharadita de cúrcuma
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          10 ramitas de cilantro
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        1 Cuece el arroz durante unos 10 minutos en una cacerola con agua hirviendo y sal.


        2 Mientras se cuece, corta las cebolletas. Pon en una sartén una cucharada de aceite de oliva y saltéalas durante 2 minutos. Añade las gambas y remuévelo.


        3 Agrega la leche de coco y la cúrcuma y cocínalo todo a fuego medio durante 2 minutos.


        4 Sírvelo con las gambas sobre el arroz y esparce por encima el cilantro picado.
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        No hace falta pelar las cebolletas: córtales los tallos, lávalas, sécalas y luego córtalas a rodajas finas con un cuchillo grande.

      

    


    
      FARFALLE CON TOMATES CHERRY Y BROTES TIERNOS
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        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 10 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          400 g de farfalle
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          250 g de tomates cherry
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          300 g de brotes tiernos
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          60 g de queso parmesano
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          2 cucharadas soperas de aceite de oliva
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          ½ manojo de albahaca
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        1 Hierve la pasta durante 10 minutos en una olla con agua y sal.


        2 Escúrrela y ponla en un cuenco grande. Añade el aceite de oliva, los tomates partidos por la mitad, los brotes tiernos crudos, el parmesano rallado y la albahaca picada. Salpimiéntalo. Mézclalo y sírvelo a continuación.

      


      
        [image: ] El consejo del autor


        La combinación de pasta caliente y ensalada fría me gusta mucho, pero prueba a preparar esta receta de antemano. Verás que al enfriarse también está muy sabrosa. Puedes añadir alcaparras, aceitunas negras y tomates encurtidos.

      

    


    
      TORTILLA RELLENA
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        PARA 2 PERSONAS


        LISTO EN 10 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA
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          4 huevos
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          2 tomates medianos
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          100 g de queso feta
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          10 aceitunas negras sin hueso

        


        
          [image: ]


          5 ramitas de cebollino
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        1 Bate los huevos en un cuenco con sal y pimienta.


        2 Añade los tomates lavados y cortados a dados, el queso feta a dados, el cebollino picado y las aceitunas. Mézclalo todo.


        3 En una sartén muy caliente, derrite una nuez de mantequilla, vierte la mezcla y cocínala durante unos 3 minutos hasta que los huevos se hayan cuajado.

      


      
        [image: ] El consejo del autor


        Si quieres que te quede una bonita tortilla, ¡no le des la vuelta! Cocínala por un solo lado y luego sírvela. Si para tu gusto no está lo bastante hecha, espera a que esté bien compacta y dale la vuelta en la sartén para cocinarla durante 30 segundos por la otra cara.

      

    


    
      ARROZ A LA CANTONESA
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        PARA 6 PERSONAS


        LISTO EN 10 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA
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          400 g de arroz
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          4 huevos
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          150 g de jamón de York a dados
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          50 g de guisantes cocidos
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        1 Cuece el arroz durante unos 10 minutos en agua hirviendo con sal.


        2 Mientras se cuece, pon en un wok o en una sartén grande una cucharada sopera de aceite de oliva y sofríe durante 3 minutos los guisantes. Luego, añade los trocitos de jamón y los huevos y remuévelo sin parar durante 3 minutos.


        3 Escurre el arroz y agrégalo a la sartén. Salpimiéntalo.

      

    


    
      HUEVOS REVUELTOS Y TOSTADAS DE AGUACATE
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        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 10 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA
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          10 huevos
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          5 cl de leche
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          1 barra de pan
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          2 aguacates

        


        
          [image: ]


          el zumo de un limón

        


        
          [image: ]


          5 ramitas de cilantro
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        1 Casca los huevos y bátelos con la leche. Salpimiéntalos.


        2 En una sartén muy caliente, derrite una nuez de mantequilla. Vierte la mezcla y remuévela sin parar durante 5 minutos.


        3 Tuesta el pan y resérvalo.


        4 Pela los aguacates y quítales el hueso. Con un tenedor, machácalos y mézclalos con el zumo de limón. Unta el pan con la mezcla y echa por encima un poco de cilantro picado. Sirve las tostadas con los huevos revueltos.

      

    


    
      TOFU SALTEADO CON MIEL Y GUINDILLA


      
        [image: ]


        PARA 6 PERSONAS


        LISTO EN 10 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          500 g de tofu

        


        
          [image: ]


          500 g de tirabeques

        


        
          [image: ]


          2 pizcas de jengibre en polvo

        


        
          [image: ]


          2 cucharadas soperas de miel
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          2 cucharaditas de guindilla molida

        


        
          [image: ]


          1 cucharada de salsa de soja salada
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        1 Pon una cucharada de aceite de oliva en un wok o en una sartén grande y sofríe durante 3 minutos los tirabeques cortados a trocitos.


        2 Añade el tofu a dados y dóralo, agrega el jengibre, la miel, la guindilla y la salsa de soja. Mézclalo todo y cocínalo durante 7 minutos más.

      

    


    
      COLIFLOR Y BROTES DE ESPINACAS CON NATA Y BEICON


      
        [image: ]


        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 10 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          80 g de cogollos de coliflor
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          400 g de brotes tiernos de espinacas
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          60 cl de nata líquida

        


        
          [image: ]


          4 lonchas de beicon
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        1 Dora el beicon durante 5 minutos en una sartén sin aceite ni mantequilla.


        2 Mientras se dora, cuece la coliflor en agua hirviendo durante unos 10 minutos, escúrrela, mézclala con la nata y los brotes de espinacas. Échale una pizca de flor de sal y pimienta.


        3 Sirve las verduras acompañadas de las lonchas de beicon frito.

      

    


    
      ENTRECOT DE BUEY CON SALSA ROQUEFORT


      
        [image: ]


        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 10 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          4 entrecots de buey
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          100 g de queso roquefort

        


        
          [image: ]


          2 cucharadas soperas de nata
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          400 g de judías verdes redondas
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        1 Quítales el rabillo a las judías verdes y cuécelas en agua hirviendo con sal durante 8 minutos y luego escúrrelas.


        2 Cocina los entrecots de buey, en la sartén o en la parilla, durante 3 minutos por cada lado.


        3 Funde el roquefort y la nata durante 1 minuto en el microondas, remueve y salpimienta la mezcla. Sirve la salsa junto con la carne y las judías verdes.

      


      
        [image: ] El consejo del autor


        Para preparar una salsa un poco menos fuerte y más untuosa, puede sustituirse el queso roquefort por el gorgonzola.

      

    


    
      BUEY AL ESTILO ASIÁTICO
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        PARA 6 PERSONAS


        LISTO EN 10 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA
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          850 g de buey en tiras

        


        
          [image: ]


          6 cucharadas soperas de salsa de soja salada
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          6 cucharadas soperas de salsa de pescado
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          el zumo de 2 limas

        


        
          [image: ]


          2 cucharadas soperas de cebolla congelada a rodajas
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          5 ramitas de menta
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        1 Pon una cucharada sopera de aceite de oliva en una sartén y sofríe la cebolla.


        2 Añade las tiras de buey, la salsa de soja, la salsa de pescado y el zumo de lima; remuévelo todo durante 1 minuto.


        3 Esparce por encima unas hojas de menta a trocitos y sírvelo.

      

    


    
      FILETES DE PESCADO AL VINO BLANCO
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        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 10 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          4 filetes de bacalao fresco
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          20 cl de vino blanco
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          20 cl de nata líquida
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          3 ramitas de perejil
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        1 Pon cada uno de los filetes de pescado en un trozo de papel de horno. Rocíalos con el vino blanco, añade la nata y salpimiéntalos. Cierra los papillotes.


        2 Pon una cesta para cocinar al vapor sobre una olla con agua hirviendo, coloca los papillotes y deja que se hagan al vapor durante 8 minutos.


        3 Abre los papillotes, decóralos con un poco de perejil y sírvelos.

      


      
        [image: ] El consejo del autor


        También puedes cocinar los papillotes durante 8 minutos en un horno precalentado a 180 grados. Para cerrar bien el papillote, coloca el pescado en el centro de un rectángulo de papel de horno, pliega los lados más largos hacia el centro, después pliega y mete debajo del pescado los lados más cortos.

      

    


    
      PLATO COMPLETO DE INVIERNO


      
        [image: ]


        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 10 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          200 g de lentejas cocidas
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          100 g de arroz tricolor

        


        
          [image: ]


          3 remolachas cocidas
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          2 aguacates

        


        
          [image: ]


          4 cucharaditas de crema de almendras

        


        
          [image: ]


          4 ramitas de perejil
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        1 Hierve el arroz durante diez minutos en una olla con agua y sal, escúrrelo y deja que se enfríe.


        2 Mientras se cuece, enjuaga las lentejas, escúrrelas y ponlas en los platos. Pela los aguacates, quítales el hueso y córtalos en láminas. Corta las remolachas en dados.


        3 Reparte la remolacha y el aguacate entre los platos y pon en cada uno de ellos una cucharadita de crema de almendras. Decora con el perejil picado.
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        Si no encuentras la crema de almendras, puedes sustituirla por humus.

      

    

  


  
    POSTRES


    
      PIÑA CARAMELIZADA CON GALLETAS


      
        [image: ]


        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 5 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          12 rodajas de piña en conserva

        


        
          [image: ]


          2 cucharadas soperas de azúcar

        


        
          [image: ]


          20 galletas tipo spéculoos

        


        
          [image: ]


          1 puñado de nueces pecanas
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        1 En una sartén, pon una nuez de mantequilla y dora las rodajas de piña durante 2 minutos; luego, espolvorea el azúcar y déjalas caramelizarse durante 3 minutos.


        2 Colócalas en los platos y esparce por encima las galletas y las nueces desmenuzadas.

      

    


    
      REQUESÓN CON FRUTAS DEL BOSQUE AL MERENGUE


      
        [image: ]


        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 5 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          400 g de requesón

        


        
          [image: ]


          400 g de frutas del bosque

        


        
          [image: ]


          4 hojas de menta

        


        
          [image: ]


          2 merengues grandes
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        1 Enjuaga las frutas del bosque y sécalas delicadamente con la ayuda de un papel absorbente.


        2 Coloca las frutas del bosque sobre el requesón.


        3 Desmenuza por encima los merengues.


        4 Decóralo con las hojas de menta picadas.

      

    


    
      SORBETE DE MANGO


      
        [image: ]


        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 5 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          400 g de mango congelado

        


        
          [image: ]


          4 ramitas de menta
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        1 Lava y trocea las hojas de menta. Tritúralas junto con el mango congelado.


        2 Reparte la mezcla entre cuatro platitos o cuencos. Sírvelo a continuación.
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        Para preparar un postre aún más sustancioso, puedes añadir un poco de nata, galletas desmenuzadas o trocitos de pistacho.

      

    


    
      PERAS BELLA HELENA


      
        [image: ]


        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 5 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          1 tarro grande de peras en almíbar

        


        
          [image: ]


          100 g de chocolate negro para repostería

        


        
          [image: ]


          4 bolas de helado de vainilla

        


        
          [image: ]


          4 cucharaditas de praliné
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        1 Escurre las peras y córtalas por la mitad. Repártelas entre cuatro boles.


        2 Añade a cada uno una bola de helado de vainilla.


        3 En el microondas, funde el chocolate y échalo sobre las peras y el helado.


        4 Antes de servir, espolvorea el praliné por encima.

      

    


    
      TARTALETAS DE MANZANA Y ALMENDRAS
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        PARA 6 PERSONAS


        LISTO EN 5 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          10 galletas de mantequilla grandes

        


        
          [image: ]


          4 manzanas

        


        
          [image: ]


          20 g de azúcar moreno

        


        
          [image: ]


          125 g de crema de almendras sin azúcar
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        1 Pela las manzanas y córtalas en láminas.


        2 Unta seis galletas con la crema de almendras.


        3 Pon encima los trozos de manzana y espolvorea con un poco de azúcar moreno y el resto de las galletas desmenuzadas.
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        También puedes usar crema de avellanas sin azúcar. Si optas por una crema de frutos secos con azúcar, no añadas el azúcar moreno.

      

    


    
      MÚSICOS DE CHOCOLATE
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        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 5 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          50 g de mezcla de frutos secos

        


        
          [image: ]


          1 tableta de chocolate negro de repostería
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        1 En el microondas, funde el chocolate durante unos segundos.


        2 Mezcla los frutos secos (si hace falta, trocea los más grandes) con el chocolate.


        3 Con ayuda de una cuchara, ve haciendo pequeños círculos sobre una hoja de papel de horno y deja que se endurezcan.
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        También puedes fundir el chocolate al baño maría. Para ello, mételo en un recipiente resistente al calor y ponlo dentro de una olla de agua a fuego lento. El agua no debe hervir ni llegar a la base del recipiente, de lo contrario, el chocolate podría quemarse. Deja que el chocolate se derrita poco a poco, y luego retíralo del fuego y remuévelo suavemente con una cuchara de madera.

      

    


    
      BANANA SPLIT
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        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 10 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          4 plátanos

        


        
          [image: ]


          1 tableta de chocolate negro de repostería

        


        
          [image: ]


          15 cl de nata para montar
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          1 cucharada sopera de azúcar glas

        


        
          [image: ]


          4 bolas de helado de vainilla
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          1 cucharada sopera de almendras tostadas en láminas
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        1 Derrite el chocolate en el microondas.


        2 Con una batidora, monta la nata e incorpora el azúcar.


        3 En cada plato, coloca un plátano y añade una bola de helado, la crema y el chocolate fundido.


        4 Espolvorea por encima las almendras laminadas.
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        Pon la nata 15 minutos en el congelador antes de montarla. Si hace calor en tu cocina, mete el recipiente en otro más grande lleno de agua fría y cubitos de hielo. Cuanto más frío esté el ambiente, mejor se montará la nata.

      

    


    
      ALBARICOQUES CON REQUESÓN, MIEL Y PISTACHOS


      
        [image: ]


        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 5 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          4 albaricoques
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          8 cucharadas soperas de queso fresco batido
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          4 cucharaditas de miel
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          1 puñado de pistachos sin sal
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        1 Para desmenuzar los pistachos: ponlos sobre una tabla de cortar grande y, con un cuchillo grande, pártelos con cuidado sin levantar la punta del cuchillo de la tabla.


        2 Pon los albaricoques cortados por la mitad en cuatro boles sobre un fondo de requesón.


        3 Añade la miel y los pistachos a trocitos.

      

    


    
      CUADRADO DE CACAO, DÁTILES Y FRAMBUESAS


      
        [image: ]


        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 5 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          200 g de frambuesas
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          500 g de dátiles con hueso

        


        
          [image: ]


          1 cucharada sopera de cacao en polvo
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          4 cucharadas soperas de crema de almendras
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          1 puñado grande de almendras
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          1 cucharadita de azúcar glas
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        1 Pasa por la batidora todos los ingredientes, excepto las frambuesas y el azúcar glas.


        2 Coloca toda la mezcla sobre una hoja de papel vegetal y luego córtala en cuadrados.


        3 Decórala con las frambuesas y el azúcar glas.

      

    


    
      VASITOS DE MANZANA CON CRUMBLE
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        PARA 4 PERSONAS


        LISTO EN 5 MINUTOS

      


      LISTA DE LA COMPRA


      
        
          [image: ]


          8 cucharadas soperas de compota de manzana
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          4 cucharadas soperas de muesli
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          15 cl de nata para montar

        


        
          [image: ]


          1 cucharada sopera de azúcar glas
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        1 Reparte la compota en los vasitos.


        2 Añade el muesli.


        3 Monta la nata incorporando el azúcar glas y luego colócala en los vasitos.

      

    

  


  
    LOS DECÁLOGOS Los diez ingredientes indispensables


    
      [image: ]


      Verduras congeladas


      Salteadas en la sartén, un plato muy sencillo de preparar y saludable
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      Pasta de cocción rápida


      lista en 3 minutos, ¡todo un récord!
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      Carne ya troceada


      Pídele a tu carnicero que la corte, se cocinará más rápido
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      Hierbas congeladas


      Cuando compres hierbas frescas, lávalas, sécalas, luego córtalas a trocitos y consérvalas en el congelador metidas en pequeñas bolsas
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      Frutas en almíbar


      para preparar postres en cualquier momento
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      Arroz y legumbres ya cocinados


      En conserva, en sobres o congelados, hoy en día se encuentran de buena calidad
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      Brotes tiernos de espinacas


      Un alimento extraordinario que puede comerse tanto crudo como cocinado
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      Pescado en conserva


      Sardinas, atún, caballa, etcétera

    


    
      [image: ]


      Tomates cherry


      para aportar un poco de frescura a tus platos
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      Huevos


      preferiblemente, elige los camperos

    


    Diez cosas que hay que recordar para cocinar de manera exprés


    
      	Mantén la cocina ordenada y bien organizada para no perder tiempo buscando un utensilio que no está en su sitio.


      	Asegúrate de que cuentas con el material necesario antes de realizar una receta. Como mínimo, un cuchillo grande y uno pequeño bien afilados, un cuchillo pelador, una batidora y una pequeña balanza.


      	Saca todos los ingredientes del armario o de la nevera antes de empezar a preparar la receta.


      	Piensa en tu menú con anticipación y lee bien las diferentes etapas de la realización de los platos.


      	Organiza tu lista de la compra en tres columnas: los productos frescos (productos lácteos, carne, pescado, etcétera), las frutas y los vegetales y los envasados. Así evitarás estar dando vueltas por el supermercado.


      	Compra verduras congeladas que estén ya lavadas, peladas, precocinadas o incluso troceadas que te ahorrarán manipulaciones tediosas.


      	Piensa que puedes hacer platos completos con alimentos crudos: ¡los tartar, los carpaccios, las verduras crudas y las frutas frescas son tus aliados!


      	Cocina de manera consciente, despeja la mente y concéntrate en la receta que tienes delante.


      	Recicla las sobras. A menudo las sobras pueden servir para una ensalada, para una pasta o de relleno para una quiche.


      	Prepara una vinagreta con antelación partiendo de 3 cucharadas soperas de aceite de oliva por cada cucharada de vinagre, aromatízala según tus preferencias (con un toque de miel, de salsa de soja, de hierbas aromáticas, de mostaza, etcétera) y consérvala en la nevera durante una semana en un frasco.

    

  


  
    ÍNDICE DE RECETAS


    A


    
      	Albaricoques con requesón, miel y pistachos


      	Arroz a la cantonesa

    


    B


    
      	Banana split


      	Bricks de huevo y menta


      	Buey al estilo asiático

    


    C


    
      	Carpaccio de buey al estilo asiático


      	Coliflor y espinacas con nata y con beicon


      	Cordero tandoori y cuscús


      	Cuadrado de cacao, dátiles y frambuesas

    


    E


    
      	Ensalada de col


      	Ensalada thai de pepino


      	Entrecot de buey con salsa roquefort

    


    F


    
      	Farfalle con tomates cherry y brotes tiernos


      	Filetes de pescado al vino blanco

    


    G


    
      	Gambas con cúrcuma


      	Gazpacho verde

    


    H


    
      	Huevos revueltos y tostadas de aguacate

    


    M


    
      	Milhojas de remolacha, feta y cecina


      	Mini tartaletas de queso fresco


      	Mousse de sardinas con ricotta


      	Músicos de chocolate

    


    O


    
      	One pot pasta

    


    P


    
      	Peras bella helena


      	Piña caramelizada con galletas


      	Plato completo de invierno


      	Plato completo de verano


      	Pollo al curry exprés


      	Pollo al limón

    


    R


    
      	Requesón con frutas del bosque al merengue

    


    S


    
      	Sartenada de quinoa al estilo mexicano


      	Sorbete de mango

    


    T


    
      	Tartaletas de manzana y almendras


      	Tartar de aguacate, mango y langostinos


      	Tartar de vieiras


      	Tofu salteado con miel y guindilla


      	Tortilla rellena


      	Tortillas de maíz con pollo


      	Tostadas de queso de cabra y salmón

    


    V


    
      	Vasitos de manzana con crumble


      	Vieiras, brotes de espinacas y tomates cherry salteados
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