GUARNICIONES °

PARA TUS PLATOS DE CARNE |




Dale la vuelta al clasico: delicioso vy

Dificultad:

L7

Tiempo estimado: 30 minutos

Comensales: 6

Ingredientes:

. 400g de guisantes desgranados

. 1 diente de ajo

. 50g de tahini (o pasta de sésamo)
. 25ml de zumo de limaon

. 1 cucharadita de comino

. 1 cucharadita de bicarbonato

. Pimenton

. Acejte de oliva virgen extra, sal

Opcional para acompanar:
. Unas hojas de hierbabuena
. O unas hojas de cilantro

Pon una cazuela con un par de litros
de agua al fuego. Echa media cucha-
radita de sal. Cuando rompa a hervir,
afiade los guisantes y cuécelos hasta
que estén blanditos. Cuando eches los
guisantes, no te olvides de incorporar
a la vez el bicarbonato; este hard que
se fije la clorofila. Su color se intensifi-
ca, y nuestra guarniciéon quedard mu-
cho mds vistosa y bonita.

Cuando los guisantes estén cocidos,
esctrrelos y déjalos un rato para que
se enfrien. Reserva una cucharada de
guisantes para decorar por encima al
final.

Cuando estén templados o frios, in-
trodiicelos en el vaso de la batidora
junto con la pasta de sésamo, el diente
de ajo pelado, el comino, el zumo de
limén y un chorro de aceite. Bate la

mezcla hasta que quede una pasta
consistente. Si quieres que quede mds
densa puedes afiadir un poco de miga
de pan, y si la quieres mds liquida,
echa un par de cucharadas de agua.
Tanto uno como otro, ve afiadiéndolo
muy poco a poco. Como variacién, hay
quien le afiade a la mezcla unas ho-
jas de hierbabuena o de cilantro. Si te
gustan estas hierbas puedes hacerlo
(por separado) pero no es necesario.

Ya tienes tu hummus hecho. Disponlo
en el plato, en un lado. Echa un chorri-
to de aceite por encima y espolvorea
un poco de pimenton dulce y picante.
Ahora coloca los guisantes que has
reservado previamente para decorar.
Recuerda que para dipear tienes que
poner biscotes de pan, o tiras de ver-
duras y hortalizas como zanahorias,
pimientos, o pepinos.




Preparate a gue te pidan esta
receta de esparragos con pate.

Dificultad:

W

Tiempo estimado: 30 minutos

Comensales: 6

Ingredientes:

. Tkg de esparragos trigueros crudos
. 300g de paté de pato

. 100m/ de nata liquida

. Aceite de oliva

. Sal, pimienta

Los espdrragos trigueros son un
acompanamiento muy habitual por-
que son fdciles de hacer a la plancha
y generalmente gustan a todos. Con
carnes van a la perfeccién pero tam-
bién con pescado o mezclados con
otras verduras. Te presentamos una
manera nueva de servirlos. Prepara-
dos con paté, los llevamos a otro nivel
culinario.

Limpia los espdrragos desechando la
parte inferior del tallo. Lo mejor es
partirlos con las manos: ellos solos
se quiebran por el punto justo. Si son
muy gruesos, coge un pelador de fru-
tas y pela un poquito la piel. Ldvalos
con agua fria. A continuacién, escdl-
dalos en una olla con abundante agua
salada durante 4 minutos. Pasado
ese tiempo, esctirrelos y colécalos en
un cuenco grande con agua fria (si es

necesario, usa cubitos de hielo: cuan-
to mds fria esté el agua, mds verdes y
brillantes quedan los espdrragos).

Mientras tanto, ve precalentando el
horno a 150°C.

Pon una cucharada de aceite en una
sartén grande. Saltea los espdrragos
a fuego vivo durante dos o tres minu-
tos, removiendo constantemente con
una cuchara de madera. Salpimenta
bien los espdrragos.

Hazte con una fuente de horno bas-
tante grandey coloca en ella los espd-
rragos, sin que monte ninguno sobre
otro. Ahora vierte la nata liquida por
encima y distribuye el paté en trocitos
pequeiios como puedas sobre ellos.
Mete la fuente al horno unos 10 minu-
tos y sirve caliente.




Combinacion ganadora: peray
gorgonzola en cama de hojaldre.

Dificultad:

W

Tiempo estimado: 25 minutos

Comensales: 6

Ingredientes:

. 6 peras conferencia

. 1 léamina de hojaldre

. 1 cufia de gorgonzola

. 1/2 taza de nueces

. 1/2 taza de taza de avellanas
. 1 huevo batido

*  Aceite de oliva virgen extra

La pera es muy fdcil de digerir por-
que tiene un 80% de agua. Es rica en
antioxidantes: retrasa en envejeci-
miento de las células. Es rica en vita-
minas B, Cy en potasio, hierro, calcio
y yodo. Tiene pocas calorias. Propicia
el descenso de la tensién arterial. Des-
inflama la mucosa intestinal, asi que
estd indicada para las personas con
gastritis o simplemente el estomago
delicado. En estos dias de grandes ce-
lebraciones, no estd de mds echar una
mano a nuestro cuerpo con alimentos
saludables camuflados en platos ele-
gantes y deliciosos.

Estas originales guarniciones estdn
muy ricasy se hacen en un momento.
Precalienta el horno a 200°C.

Busca tres peras grandes, bonitas y
muy maduras. Ldvalas concienzuda-

mente, las vamos a poner con piel.
Parte las peras longitudinalmente
por la mitad y reserva.

Extiende el hojaldre sobre la super-
ficie de trabajo con cuidado, y corta
6 rectdngulos del tamario de las mi-
tades de las peras (si tienes habili-
dad suficiente, sigue la silueta de la
pera, incluso del rabo, quedard mds
bonito). Pincha el centro de cada ho-
jaldre con un tenedor y pinta los bor-
des con huevo batido. Coloca encima
la pera con la parte cortada hacia
arriba. Pincha varias veces la carne
de la pera y reparte el queso por en-
cima. Después, espolvorea las nueces
y las avellanas picadas. Baja el horno
a 170°C y hornea unos 15 minutos o
hasta que el hojaldre se vea dorado.
Al sacarlo, pinta un poco con aceite de
oliva para que brille.




Los clasicos siempre triunfan:
patatas asadas con romero.

Dificultad:

W W

Tiempo estimado: 60 minutos

Comensales: 6

Ingredientes:

. Tkg de patatas pequenas para asar
. 1 cebolla

. 6 dientes de ajo

. 1 punado de ramitas de romero

. Aceite de oliva virgen extra

. Sal y pimienta

Si existe un acompafiamiento que a
todo el mundo le encanta y nunca hay
suficiente, es sin duda una buena fuen-
te de patatas al horno. Hay muchas
recetas para cocinar patatas al horno
y lo cierto es que todas son buenas y
son muy agradecidas. Aqui te presen-
tamos una modalidad de patatas con
romero muy campestre, perfecta para
acompanar a todo tipo de carnes.

Lo primero, vamos precalentando el
horno a 180°C.

Mientras tanto, pelamos la cebolla y
la picamos en trocitos. Lavamos las
ramas de romero y las secamos muy
bien. Con los dedos las partimos. Si
sélo tienes romero seco en bote, esta-
rd bueno, pero el aroma serd mucho
menos potente, asi que afiade una
buena cantidad y pon alguna hierba

aromdtica mds como tomillo u oréga-
no, o incluso nuez moscada.

Lava las patatas bien con un cepillo y
cortalas por la mitad a lo largo.

Coge una fuente grande de horno y
unta el fondo con aceite. Coloca las
patatas sobre ella con el corte hacia
arriba. Cubrelas con la cebolla y con
las ramitas de romero. Aplasta un po-
quito los dientes de ajo. En los huecos
que quedan entre las patatas, intro-
diicelos con piel y todo.

Salpimenta generosamente y echa un
chorro de aceite por encima. Asalo
media hora. Pasado ese tiempo sube
la temperatura a 200°C y déjalo otros
15 minutos. Este ultimo empujon las
dejard doraditas. Si ves que hay peli-
gro de que se chamusquen, ctibrelas
con papel de plata.




Receta valenciana de arroz
especiado al aroma de naranja.

Dificultad:

W W

Tiempo estimado: 35 minutos

Comensales: 6

Ingredientes:

. 300g de arroz bomba

. 2 dientes de ajo

. 1 cebolla

. 3 naranjas

. Un par de hebras de azafran

. Aceite de oliva

. Sal y pimienta

. Cebollino para decorar (o perejil. o
cilantro, o la hierba que tengas)

Esta receta de arroz quedard muy
bien acompariando aves asadas. Es
algo tipica en Valencia pero no estd
demasiado extendida, asi que no du-
des en hacerla porque es resultona,
econémica y muy muy original. Re-
cuerda que el punto de coccion es muy
importante, tiene que quedar muy
cremoso y para esto tendrds que re-
mover el arroz todo el rato (e ir pro-
bando, porque ya sabemos que acer-
tar con el arroz no es nada fdcil).

Tienes que picar cebolla y ajo en brou-
noisse, es decir, muy muy pequeiitos.
Lo ideal es que no se noten entre el
arroz cuando esté cocinado.

Haz zumo con las tres naranjas. Pon-
lo en un vaso medidor y rellénalo con
agua hasta obtener 600ml. Reserva
esta mezcla. Coge media corteza de

una de las naranjasy corta en trocitos
la parte naranja (desechando la parte
blanca). Reserva esto también.

Calienta una sartén antiadherente, y
pon unas tres cucharadas de aceite de
oliva. Rehoga la cebolla y el ajo a fue-
go medio hasta que estén transparen-
tes con cuidado de que no se quemen.
Salpimenta esto. A la vez, afiade el
azafrdn para que se integre su aroma
en el sofrito.

Afiade a la sartén el arroz, los trozos
de corteza y da vueltas, durante dos
minutos. Pasado este tiempo, vierte la
mezcla de zumo y agua en la sartén, y
cocina a fuego medio durante unos 20
minutos. Especialmente cuando que-
de poca agua, dale vueltas suavemen-
te para que quede ligado y cremoso.
Decora con cebollino cortado.
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Una opcion sabrosa y muy rapida:
flan frio de tomate al microondas.

Dificultad:

L7

Tiempo estimado: 20 minutos

Comensales: 6

Ingredientes:

. 6 huevos

. 3 claras de huevo

. 9 cucharadas de salsa de tomate (si
puede ser casera, mucho mejor)

. 9 cucharadas de leche entera o
evaporada

. 40g de mantequilla

. 6 cucharadas de mayonesa para
decorar

. 6 langostinos cocidos, para decorar

. sal pimienta

. cebollino o perejil

Bate los huevos enteros junto con las
claras. A la mezcla, le tienes que ir
afiadiendo la leche del tiempo, la sal-
sa de tomate (casera a poder ser), la
mantequilla derretida, sal y pimienta.

Vierte esta mezcla en moldes indivi-
duales aptos para el microondas, y
tdpalo con un film. Agujerea el film.

Meételos en el microondas 3 minutos a
mdxima potencia y otros 8 minutos a
media potencia. Saca los moldes para
comprobar si estdn los flanes cuaja-
dos. Con un cuchillo o palito de made-
ra los puedes pinchary si sale mojado,
atin lo puedes meter otra vez al micro
en cortos intervalos de 30 segundos.
Si vuelve a salir htimedo, insiste otros
30, y asi hasta que esté cuajado. En
nuestro caso lo hemos decorado con
cebollino, una cucharada de mayone-

say un langostino cocido, pero puedes
ponerle maiz, perlitas de caviar, to-
mate deshidratado, albahaca, olivas
verdes picadas...

Esta receta es tremendamente versd-
til: usando la base de huevo, mante-
quilla, leche, sal y pimienta, podemos
adaptarla a nuestros gustos, nuestro
plato principal... y ;por qué no?, a
nuestras sobras. Te proponemos algu-
nas ideas:

- Bacon con queso emmental.

- Sofrito de pimientos.

- Champifiones con perejil.

- Gambas al gjillo.

- Migas de merluza.
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Alcachofas asadas increiblemente
sanas, ligeras y sabrosas.

Dificultad:

W W

Tiempo estimado: 70 minutos

Comensales: 6

Ingredientes:

6 alcachofas grandes

4 limones

8 dientes de ajo picados
Tomillo

Aceite de oliva

Sal y pimienta

Perejil

A veces parecen dificiles de preparar,
pero nada mds lejos. S6lo hay que te-
ner un poco de cuidado y asegurarnos
de que desechamos todo lo que no
estd tierno para comer.

Antes de empezar, hazte con un gran
cuenco y llénalo de agua hasta la mi-
tad. Coge el limén y pdrtelo en dos.
Exprimelo dejando caer el zumo en
el agua. Afiade también unas ramitas
de perejil y un pellizco de sal en dicho
cuenco. Precalienta el horno a 200°C
con calor arriba y abajo.

Lo primero de todo es pelar la al-
cachofa. Retira las hojas exteriores
hasta que te quede el corazén verde
pdlido tirando a amarillento. Pela el
tallo pero no lo retires, porque es lo
mds rico junto con el corazén. Pela
también la base de la alcachofa, es de-

cir, lo que une el cuerpo con el tallo.
Entonces, es el momento de cortar la
parte superior. Mds o menos, entre la
mitad y una tercera parte del cuerpo
de la alcachofa es lo que tienes que re-
tirar. {Ahora ya la tienes limpia! Cor-
tala longitudinalmente. Con un trozo
de limén y restrégalo por la superficie
de la alcachofa, y déjala en el bol con
agua. Asi una a una.

Extiende un chorro de aceite por el
fondo de una bandeja de horno y colo-
ca las alcachofas con la parte lisa ha-
cia arriba. Salpiméntalas. Cubre cada
una de ellas con una ramita de tomi-
llo, una rodaja de limén y ajo picado.
Ahora extiende una capa de papel de
aluminio sobre las alcachofas para
que no se quemeny hornéalas unos 50
minutos (depende del tamaiio de las
piezas, tendrds que ir fijdndote).




Berenjenas a la plancha con salsa
de yogur y pepitas de granada.

Dificultad:

W

Tiempo estimado: 20 minutos

Comensales: 6

Ingredientes:

. 3 berenjenas

. 1 granada, desgranada
. 2 yogures griegos
. 1limon

. 3 cucharadas de miel

. Aceite de oliva

. 1 ajo picado

. Sal, pimienta

. Rucula o menta para decorar

Esta guarnicién es tan vistosa y tan
fdcil que se va a convertir en una de
tus favoritas desde el momento en que
la pruebes.

Lo primero es hacer la salsa de yogur.
Mézclalos con el ajo picado, el zumo
de un limén, sal y pimienta. Guarda
esta mezcla.

Para cocinar las berenjenas, cortalas
longitudinalmente. Corta la superficie
plana diagonalmente hacia ambos
lados formando rombos. Colécalas en
un recipiente apto para microondas
hacia arriba. Salpimenta sin cortarte
y pon un chorrito de aceite sobre cada
una de ellas. Cocinalas a fuego fuerte
durante unos 6 minutos o hasta que
queden blanditas (dependerd del ta-
mafo de la berenjena). Probablemen-
te tendrds que hacerlo en dos tandas.

También se puede hacer esto al horno,
pero es mds rdpido en el microondas,
aunque no quepan todas de vez.

Coge una sartén grande y antiadhe-
rente y echa un chorrito de aceite.
Planchea las berenjenas a fuego fuer-
te mds o menos un minuto por cada
lado. Con la espdtula, apldnalas para
que se queden un poco finitas y com-
pactas.

Sdcalas de la sartén, colocalas hacia
arriba y vierte una cucharada de miel
sobre cada una de ellas. Para que te
resulte mds fdcil puedes derretir la
miel en el microondas, con unos se-
gundos serd suficiente.

Cubrelas con la salsa de yogur, los
granos de granda y la riucula o la
menta por encima.
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