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INTRODUCCION .

Cuando llega la hora de preparar la comida, siempre es lo mismo: la inspiracion se
esfuma y la varita magica brilla por su ausencia. Me sucede incluso a mi, que soy

una cocinera experimentada. A veces no tenemos tiempo, ni tampoco las ganas

o la energia para ponernos a cocinar. Hemos tenido un dia de locos, el fin de semana
ha pasado demasiado rapido... La conclusién es evidente: encontrar recetas de platos
muy sencillos, que no afecten ni al presupuesto ni a nuestro peso, que hayan
demostrado su eficacia y que se cocinen rapido... Todo un quebradero de cabezal

jA grandes males, grandes remedios! Aceptamos el reto para evitar que la cena
resultara siempre la perjudicada, con comidas rapidas y demasiado grasas. Con
unos sencillos consejos, podras cocinar facil y ligero a diario. Por ejemplo, sustituye
la nata normal por nata ligera.

La clave del éxito esta ante ti. Con muy pocos ingredientes y un minimo de tiempo, solo
debes atreverte a encontrar las combinaciones adecuadas para cocinar platos
deliciosos y equilibrados, ya sea para la familia, los amigos o los dias de fiesta.
iSimplemente abre la nevera y los armarios!

Partiendo de esta premisa y repasando los clasicos, nos pusimos manos a la obra para
superar el gran reto de ofrecer nuestras mejores recetas: 200 recetas que siempre
funcionan, saludables y al alcance de todos, cuidadosamente seleccionadas

y que se preparan con rapidez. 100 % probadas y aprobadas. Valores seguros para
todos los gustos y todos los bolsillos. jRecetas que haras tuyas!

Del entrante al postre, deleitaras a tus comensales
con una cocina original, colorida y equilibrada:
jsuficiente para volver a ponerte el delantal!
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% < HUEVOS EN NIDO

=== DEBRIOCHE
o =

4 PRESUPUESTO
MINI

®
I. Corta la parte superior

de los brioches
y vacialos con una
cuchara. Reparte
unas cintas de beicon
y casca un huevo
en el centro.

_ :  2.Condimenta, rocia
4 HUEVOS 4 BRIOCHES PEQUENOS con la nata liquida
: y vuelve a colocar
: la parte superior
de los brioches.
Hornea durante unos
) 10 minutos a 180 °C.

@ Compra los
minibrioches en tu
panaderia habitual.

200 G DE CINTAS DE BEICON 4 CUCHARADITAS DE NATA
LIQUIDA 15 % :

... Y TAMBIEN UNA PIZCA
DE SAL Y PIMIENTA

Centrantes JRERSIE






© g AGUACATES
== GRATINADOS
5. CONHUEVO

®
I. Corta los aguacates
por la mitad, desecha
el hueso y colécalos
en una fuente
refractaria.

2. Casca un huevo
en cada aguacate
y espolvoréalos con

2 AGUACATES 4 HUEVOS . elpamesanoyel

cebollino picado.

Condiméntalos
y hornéalos de 10
a 12 minutos a 180 °C.

3. Rocialos con la nata
liquida y sirvelos
con el pan de pueblo
tostado.

© Para que se mantengan
mas estables, coloca los

2 CUCHARADAS 1 CUCHARADITA aguacates en unos aros
DE PARMESANO RALLADO DE CEBOLLINO : de pasteleria.
 Caall

N &2 § PARA RecIBIR
2 CUCHARADAS DE NATA 4 REBANADAS DEPAN INVITADOS
LIQUIDA 15 % DE PUEBLO : —_—

Centrantes JRERSRE
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15 MIN IHI5

IOf =

4 PRESUPUESTO
MINI

»
-" .\LH-
R

2 MANOJOS DE ZANAHORIAS
NUEVAS

3 HUEVOS

... Y TAMBIEN UNA PIZCA
DE SAL Y PIMIENTA

'TARRINA
DE ZANAHORIAS

:  l.Corta las zanahorias

: en trozos y cuécelas en

: una cacerola durante

: 15 minutos. Trituralas.
Mézclalas con la ricotta
y los huevos, y
condimenta. Frie el

beicon en una sartén.

2. Alterna capas de la
preparacion a base
de zanahorias y beicon
en un molde para
bizcochos forrado
con papel sulfurizado.
Cocina al bano maria
en el hornoa 210 °C
durante 45 minutos.

400 G DE RICOTTA

3. Sirve la tarrina en
rebanadas con salsa
de nata fresca
y comino.

250 G DE BEICON

BIR
P|NVITA[103
B

EnTrANTES IR BN






% ¢ TARRINA
= DETOIE GRAS

“ﬁ@‘ﬁ BEE

PRESUPUESTO
DE FIESTA :
[
®
. 1.El dia anterior, corta las
manzanas en rodajas
y déralas durante
10 minutos con la
PEN mantequilla. Vierte

el calvados al final
de la coccidn.

] [
:  2.Corta el foie gras en
1KG DE FOIE GRAS CRUDO 4 MANZANAS : 3 porciones a lo largo
: y condiméntalo. Alterna
capas de manzanay de
: foie gras en una tarrina.
| : Cubre con papel
H : sulfurizado. Coloca
: uNoS pesos encima
y reserva durante

: al menos 12 horas
™ : en la nevera.

3. Envuelve la tarrina
con film transparente
y caliéntala durante

30 G DE MANTEQUILLA 3 CUCHARADAS 5 minutos en el

DE CALVADOS : microondas junto a un
: vaso de agua. Reserva

de nuevo durante
12 horas mas en

, la nevera.
... Y TAMBIEN UNA PIZCA
DE SAL Y PIMIENTA
BIR
vam\nﬂs
S

(EnTranTES I 7






N PAN
== DESALMON

"ﬁ©‘ﬁ BEE

PRESUPUESTO
DE FIESTA

®
I. Forra la base de un
molde para bizcochos
con papel sulfurizado
y coloca 2 lonchas
de salmdén ahumado.

2. Corta el salmén fresco
en trozos y trituralo
junto con los huevos,

500 G DE SALMON FRESCO ALONCHAS DESALMON © 12 nata liquida y el
AHUMADO : eneldo picado.

Condimenta y vierte
la mitad de la
: preparacion en el
' }, : molde. Cubre con
: el resto de salmdon
ahumado y vierte
el resto de la mezcla
anterior.

3. Hornea durante

.. -4 50 minutos al bafo

maria a 180 °C.

3 HUEVOS 20 CL DE NATA
LiQUIDA 15 %
IBIR
pARA REC
INVITADOS
-_—

.Y TAMBIEN UNA PIZCA
DE SALY PIMIENTA

1CUCHARADA DE ENELDO

*54






% <, PESCADO

= o= A LAVAINILLA
0 ==

PRESUPUESTO
MEDIO
¢
I. Lleva a ebullicién
- el vino blanco con
= ”’::Q el caldo de pescado
2 5 en una cacerola. Ahade
%% : los filetes de pescado,
e, 2 condimenta y cuece
| B tapado durante unos
: 10 minutos.
4 FILETES DE PESCADO /2 CUCHARADITA : 2. Calienta la nata liquida
DE VAINILLA : con 2 cucharadas
: de caldo, la vainilla
: y el jengibre. Escurre
) : el pescado y cubrelo
: con la salsa.
15 CL DE VINO BLANCO SECO 30 CL DE CALDO
DE PESCADO
L4 ,
S— s ... Y TAMBIEN JENGIBRE
(2 PIZCAS),
SAL Y PIMIENTA
\_,/
25 CL DE NATA LiQUIDA 15 %

¥
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' LOMO DE BACALAO

I. Cocina los lomos
de bacalao al vapor
durante unos
10 minutos. Dora
las lonchas de lomo
embuchado en una
sartén antiadherente
sin ninguna materia
grasa.

. Coloca un lomo
de bacalao sobre
una loncha de lomo
embuchado y cubre
con 1 cucharada
de salsa de tomate.
Espolvorea con el
pimentdn, condimenta
con pimienta y cubre
con otra loncha de lomo
embuchado.

omN omm OON I_OMO
0f m=
4 PRESUPUESTO E IV\ B U O H AD O
MEDIO :
o
*
A i &
4 LOMOS DE BACALAD 8 LONCHAS DELOMO
EMBUCHADO
-, ".& . S
4 CUCHARADITAS DE SALSA 1 CUCHARADITA
DE TOMATE DE PIMENTON DULCE
... Y TAMBIEN UNA PIZCA
DE PIMIENTA

% 260
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- ROLI.OS DE MERLUZA

10 MIN 20 MIN

MEDIO

\“

| CON JAMON
19 WWWZSERRANO

I. Condimenta los filetes

de merluza, coloca una
loncha de jamon sobre
cada uno y enrdllalos.

. Ponlos en una fuente

refractaria.
Espolvoréalos con

. : el tomillo y hornéalos
4 FILETES DE MERLUZA 4 LONCHAS DE JAMON  : durante 20 minutos
SERRANO a180°C.

@ Puedes sustituir la
merluza por bacalao.

... Y TAMBIEN UNA PIZCA
DE SAL Y PIMIENTA

P
1 CUCHARADA DE TOMILLO

*zez
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4 ¢y FILETES DE MERLUZA
== 00N ZANAHORIAS
L EE. VLIMON

MEDIO
o
®
:  l.Corta las zanahorias
en rodajas y hiérvelas

T

“% N : en una cacerola

,/% _ “\ i : durante 20 minutos
: . e 2. Coloca los filetes de
% \\ "; I i merluza en una fuente
- : refractaria. Rocialos
con el vino blanco
4 FILETES DE MERLUZA 2 ZANAHORIAS : y zumo de limén. Ahade
: las chalotas picadas.
Cubre los filetes con
: las rodajas de zanahoria
| : de modo que se
: solapen.
3. Esparce el tomillo
y salpimienta. Hornea

| durante 15 minutos
' : a 180 °C.

b . R ﬂ:*f

10 CL DE VINO BLANCO SECO 1LIMON

. YTAMBIENTOMILLO LIGHT
(1 RAMITA). —
SAL Y PIMIENTA :

2 CHALOTAS

T








