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PRÓLOGO (POR Garbancita ©) 
 
En los últimos años, en los que la cocina se ha redefinido y se ha cambiado de 
categoría para pasar a denominarse arte, pocos hemos caído en la cuenta que 
desde hace miles de años y en cada uno de los hogares, todos hemos 
dispuesto de un estudio artístico llamado cocina.  
 
No sólo en las brillantes y sofisticadas cocinas industriales de los restaurantes 
se hace ese arte con mayúsculas, ese que parece parcelado para cuatro 
grandes y reconocidas figuras. También hay artistas increíbles en las cocinas 
domésticas. Desde aquella cocina austera y eficaz, que funcionaba con leña, 
hasta las vitrocerámicas más innovadoras (aunque carentes del alma de la 
llama), nos encontramos con virtuosos del arte de los fogones, que son 
capaces de transportarnos al placer más absoluto. A veces, con un producto 
humilde, pero sublimado por el amor y el tiempo que requiere un guiso. Y otras 
por el goce de degustar la alquimia de una receta exótica, presentada con una 
belleza evocadora y fugaz.  
 
Si valorásemos todos eses placeres como arte, nos daríamos cuenta que en 
nuestra familia y entorno de amistades, contamos con un gran número de 
artistas consagrados. Sin reconocimiento mediático, son nuestros genios 
domésticos.  
 
Rafa es uno de esos reconocidos y alabados artistas de andar por casa. Los 
suyos llevan tiempo disfrutando de su creatividad culinaria y por suerte, desde 
hace un par de años el resto de los mortales podemos jugar a imitarle entre 
pucheros, gracias a su blog DADDY'S KITCHEN. Un espacio donde encontrar 
recetas que viajan de Portugal a Japón, pasando por su Vitoria natal, 
redactadas para que las cocine el más novato, aunque también las hay con 
cierto nivel para los que buscamos algo más. O elaboraciones sumamente 
creativas y arriesgadas, que conviven con aquellas recetas tradicionales de 
toda la vida, con el valor añadido de pequeños grandes trucos, que son los que 
subliman un plato. Rafa ha preparado un recetario que recoge ya, más de 100 
obras de  arte gastronómico, dedicado en principio a sus amigos, pero que le 
ha permitido a su vez, ampliar su círculo de amigos y admiradores de su 
particular arte. La gastronomía es un ejercicio de generosidad y Rafa es 
olímpico en este deporte.  
 
Puede resultar extraño, pero a pesar de haber sido la escogida por Rafa para 
prologar este libro, nosotros no nos conocemos en persona. Aunque es 
cuestión de tiempo, que el destino nos ponga delante de una buena mesa, creo 
saber como es Papá Rafa. Su forma de cocinar me dice que es perfeccionista, 
sensible y de mente curiosa, además de generoso y cariñoso con los suyos, a 
los que agasaja continuamente con sus platos. Le imagino un inconformista 
que lucha, porque se lo dice el corazón y la razón, contra aquello que no 



considera justo. Intuyo que su lado femenino se ha cultivado en la admiración 
por las mujeres de su familia al olor de los pucheros. Y sé que en ocasiones 
sale del armario para declararse chef vocacional, cocinando y enseñado de 
forma profesional para sus devotos seguidores. Rafa podía haber sido un gran 
cocinero de un gran restaurante, pero la dedicación a su gente ha hecho que le 
podamos disfrutar de otra forma, a través de su blog y de este libro. Ahora que 
el autor ha pasado a tener oficialmente el status de papá, puede ser que para 
el siguiente volumen nos sorprenda con recetas de biberones creativos. 
 
Gracias Rafa por el honor que supone que me hayas escogido para escribir 
este prólogo, pero sobre todo, agradecerte el tiempo y la dedicación de 
nutrirnos con tan fantásticas recetas. Sinceramente te digo, que eres un artista. 
 
 
 
 



INTRODUCCIÓN 
 
Dicen que en la vida hay que hacer tres cosas: Plantar un árbol, escribir un 
libro y tener un hijo. Pues bien, con la creación de este libro, que pongo a 
vuestra disposición para todo el que lo quiera, queda cubierta la tercera cosa 
que debo hacer. Supongo que ahora, ya podré morir en paz. ;-). 
 
Después de más de un año desde que comenzara publicando recetas en mí 
blog por fin he podido recopilar las 100 primeras recetas para hacer este 
“pequeño” libro. Además de servirme para cumplir con las tres cosas que hay 
que hacer en la vida, me ha servido para darme cuenta que soy un gañan y 
que por escribir rápido mis post éstos están llenos de faltas de ortografía. Tanto 
es así que como objetivo para ahora en adelante es tratar de corregirme y 
mejorar para no castigar nuestra preciosa lengua. ¡Prometo mejorar! 
 
Por último, antes de dejaros con la lectura del libro quiero agradeceros a todos 
los que me habéis apoyado y a todos los que me habéis leído en alguna 
ocasión o dejado un comentario en mi blog. Lo cierto es que vuestros 
comentarios es lo que más anima para seguir escribiendo. 
 
Ahora sí, como siempre os digo, sólo me queda deciros que espero que os 
guste el libro, que cocinéis un montón con él.  
 
Besos para ellas y abrazos para ellos,  
 
Papi  



TAPAS, ENTRANTES Y VARIOS 

 

CANADIAN BRUNCH: HUEVOS BENEDICTINE 

Fecha de Publicación:     Lunes, marzo 21, 2005 
Origen:       Norteamérica 
Introducción:  
 
Muy buenas de nuevo! 
 
Hoy vamos con una receta típica de cualquier brunch que se precie. Para los 
que no lo sepan un brunch es una palabra que une Breakfast y Lunch y 
significa algo así como Desayuno-comida. Digamos que equivale a nuestra 
típica merienda cena pero en versión mañanera. Es algo típico en las mañanas 
de sábados y domingos en Norteamérica. 
 
Dado las raíces Canadienses a las que me veo unido, me ha parecido mejor 
ponerle el adjetivo "Canadian" que ponerle otra cosa. Además, la receta de la 
salsa holandesa me la ha dado Elisa, que es una buena amiga canadiense. Va 
por ella esta receta de hoy!. Un súper beso. 
 
En resumen, que el plato de hoy es el típico para hacer un fin de semana de 
esos que nos levantamos tarde tras vaguear en la cama. 
 
Vamos con la receta. Espero que os guste. 
 
Ingredientes:  (para 4 personas): 
 
4 huevos 
Sal 
Agua 
Chorro generoso de vinagre 
Una pizca de pimentón 
4 lonchas de jamón Cork 
4 lonchas de queso 
4 rebanadas de pan de molde. (Mejor si es de ese de brioche o pan de leche) 
 
Para la salsa holandesa: (Versión Elisa) 
1 huevo 
1cuchara de te de Dijon 
1 cuchara de sopa de zumo de limón 
1 taza de mantequilla (250 grs.) , derretida y caliente 
 



Para la salsa holandesa: (Estándar) 
175 grs. de Mantequilla 
4 yemas de huevo 
1 cucharada de zumo de limón 
 
Elaboración:  
 
Lo primero es tostar las rebanadas de pan con la ayuda de un tostador o en 
una sartén con una pizca de mantequilla. Ponemos cada rebanada en un plato 
y sobre cada una de ellas ponemos una loncha de queso y una de jamón. 
 
En una cazuela poner a hervir agua con un buen chorro de vinagre. Cuando 
esté hirviendo, abrir los huevos uno a uno y escalfarlos en el agua hirviendo. Es 
decir, abrirlos apoyándolos sobre una cuchara y dejar sobre el agua que se 
cuezan levemente. El vinagre ayuda a que no se rompa el huevo y quede 
entero y sin hacer hilos. 
 
Colocamos cada huevo sobre cada una de las rebanadas y les ponemos un 
poquito de sal. 
 
Para la salsa holandesa de Elisa: 
En una batidora meter el huevo, la mostaza Dijon, y el zumo de limón. A gran 
velocidad añadir la mantequilla caliente "a chorrito". Y ya está lista la salsa 
holandesa para servir. 
 
Para la salsa holandesa Estándar: 
Si preferís hacer la salsa holandesa clásica os pongo la receta también. 
Derretir la mantequilla en una sartén quitando las impurezas y dejar enfriar 
levemente. Batir las yemas de huevo con 2 cucharadas de agua hasta que 
blanqueen y estén espumosas. Poner a fuego muy muy lento removiendo hasta 
que espese pero con cuidado de que no cuaje porque se estropea. Ahora se 
retira del fuego, sin dejar de remover se incorpora la mantequilla fría poco a 
poco y luego se añade el zumo de limón. Se ajusta un pelín de sal y listo!. 
 
Cubrimos cada huevo y su rebanada con la salsa holandesa y decoramos con 
un poquito de pimentón. y... listo para comer!!! 
 
Consejos: Si tenéis algo más de tiempo, lo suyo es presentar cada plato con el 
huevo sobre la tostada y la salsa encima y al lado un montoncito de patatas 
fritas. Queda de muerte!!! :-D 

 



PINTXOS DE PIMIENTO DEL PIQUILLO RELLENOS CON SALSA  MÓDENA  

Fecha de Publicación:     Martes, abril 05, 2005 
Origen:       La Rioja (Española) 
Introducción:  
 
Hola de nuevo a todos y todas. El otro día hablando sobre este blog me dijeron 
que debería añadir pintxos y canapés un poquito diferentes para quedar bien y 
la verdad es que me pareció una buena idea. Así que iré poniendo algunos 
para que tengáis algo que ofrecer como entrante en una cena o comida 
especial o bien para un picoteo informal. 
 
Hoy vamos con una receta que es muy sencilla y que tiene un resultado 
siempre de éxito asegurado. Otro día os explicaré una de queso cabra a la 
plancha, cebolla caramelizada...etc... Pero vamos poco a poco ¿OK? 
 
Vamos a ello. Espero que os guste. 
 
Ingredientes:  (Para 5 pintxos) 
 
5 rebanadas de pan (de una barra normal de las de toda la vida) 
1 cucharada de aceite de oliva 
1 cucharada de agua 
5 pimientos del piquillo enteros asados 
1 lata de bonito/atún natural (ni en aceite ni en escabeche) 
1/4 de una cebolla pequeña picada finamente 
3 cucharadas de mayonesa 
 
Para la salsa: 
1 cucharilla de café de orégano 
3 cucharadas de aceite de oliva virgen 
Una pizca de sal 
2 cucharadas de vinagre de módena 
 
Elaboración:  
 
Lo primero es preparar el pan. Para ello, se prepara en un vaso una mezcla 
con el agua y el aceite, removiendo hasta que se emulsione y rápidamente se 
untan las rebanadas de pan por ambos lados. Se ponen en una bandeja de 
horno y se tuestan. La mezcla de agua y aceite hacen que el pan se quede 
crujiente y a la vez que no se quede seco. Es muy curioso pero el punto que 
alcanza el pan es el perfecto. 
 
Por otro lado, mientras se tuesta el pan, preparamos el relleno de los 
pimientos: Mezclamos en un bol, el bonito desmigado, la cebolla y la mayonesa 
hasta tener una pasta. 



Con la ayuda de una cucharilla, rellenamos los pimientos con la pasta uno a 
uno y los ponemos encima de cada rebanada recién tostada. 
Por último en un bote, ponemos la sal, el aceite, el vinagre de módena y el 
orégano, cerramos el bote, lo agitamos (shake a little bit) y rociamos los 
pimientos con ella. 
 
Para servirlo, lo ideal es que el pimiento y el relleno estén frescos (de la 
nevera) y el pan recién tostado (templado). Os aseguro que el resultado es 
genial y que nunca sobran :-) 
 
  

PINTXO TEMPLADO DE QUESO CABRA, PESTO Y CEBOLLA 
CARAMELIZADA   

Fecha de Publicación:     Miércoles, abril 13, 2005 
Origen:       País Vasco (Española) 
Introducción:  
 
Hello everybody!. 
 
Tal y como quedé, continuando con la idea de poner de vez un cuando un 
pintxo de esos "olé". Así os propongo para hoy un pincho templadito de esos 
de alta cocina, que no sé porqué pero siempre desaparece de la mesa nada 
más ponerlo sobre ella.... 
 
Vamos a ello. 
 
Ingredientes:  (Para 4 pintxos) 
 
1 rulo de queso de cabra 
1 cebolla mediana cortada en medios aros 
1 cucharada de mantequilla 
4 cucharillas de café de azúcar 
1 cucharilla de café de vinagre de módena 
4 cucharillas de café de salsa pesto (la venden en botecitos o podéis hacerla) 
4 rebanadas de pan. 
 
Elaboración:  
 
Lo primero es preparar la cebolla caramelizada. Para ello, cortamos la cebolla 
en ruedas finas y hacemos aros con ella, cortándolos por la mitad. 
 
En una sartén ponemos a fuego medio la mantequilla y cuando esta se derrita, 
añadimos la cebolla y dejamos que se poche. Una vez la cebolla esté blanda, 



subimos el fuego y añadimos el azúcar y cuando esta se haga caramelo, sin 
parar de remover, añadimos el vinagre de módena. 
 
Ya tenemos la cebolla lista. 
 
Ahora, tomamos el rulo de queso cabra, quitamos la "tapa" de uno de los lados 
y cortamos 4 monedas de 1 cm. de grosor aproximadamente cada una.  
 
Ponemos una sartén sin aceite y sin nada a calentar a fuego vivo, y cuando 
esté caliente ponemos las ruedas de queso sobre ella para que se funda 
levemente. Antes de que se derrita del todo se retiran. 
 
Por otra parte, cortamos 4 rebanadas de pan que, si se desea, pueden tostarse 
con la ayuda de una plancha o de un tostador. 
 
Ahora solo queda montar el pincho: 
 
Se pone sobre cada rebanada, una rueda del queso de cabra caliente de la 
plancha, se añade una cucharadita de pesto encima y se cubre con un 
montoncito de cebolla caramelizada. 
 
Presentar en una fuente con tomatitos cherry o con un poquito de perejil y 
comer antes de que se enfríen. 
 
Y... a devorarlos!!! 
 
 

PATACONES  

Fecha de Publicación:     Miércoles, Julio 20, 2005 
Origen:       Colombia 
Introducción:  
 
Esta semana vamos con una receta del sur de América. 
Supongo que este plato se preparará en distintas áreas pero la que yo os 
propongo hoy me la dio hace ya algún tiempo una compañera de trabajo 
Colombiana. 
 
La preparación es bastante sencilla y el resultado es curioso. No es que sea 
uno de esos platos para perder el sueño, pero sí que permiten poner un 
entrante un día un poquito distinto y quedar como un señor. 
 
Sin más, vamos al tema: 
 
 



Ingredientes:  (Para 4 personas de picoteo) 
 
1 Plátano Macho Verde (OJO! Son esos plátanos grandotes no los de 
Canarias) 
Agua 
Sal 
Ajo 
Perejil 
Aceite de Oliva 
 
Elaboración:  
 
Lo primero es pelar el plátano y cortarlo en monedas (alargadas, como cuando 
se corta el chorizo) de 2 cms de grosor aproximadamente. 
 
Luego, se prepara un platito con agua y sal y se pasan las ruedas de plátano 
por la mezcla. Mientras tanto, habremos puesto a calentar aceite de oliva, y 
cuando esté caliente, freiremos a fuego fuerte cada rueda. 
 
¡CUIDADO! al tener agua con sal salta bastante por lo que es conveniente usar 
una tapadera y tener cuidado al freír. 
 
Cuando estén fritos, retirar del aceite y pasar por papel de cocina absorbente. 
Ahora, aplastar cada rueda con la ayuda de un tenedor con cuidado de que no 
se rompa mucho y pasar por una mezcla de ajo picado, perejil y una gotita de 
aceite. 
 
Volver a re-freír (tras pasar por la mezcla del ajo y perejil) y poner en un plato 
para servirlos en la mesa a modo de "CHIPS". 
 
Y... eso es todo!. Espero que os guste 
 
 

SANDWICH TEMPLADO  

Fecha de Publicación:     Miércoles, Octubre 05, 2005 
Origen:       Tradicional de Familia (Española) 
Introducción:  
 
Muy buenas de nuevo. Lo primero mil perdones por tardar en publicar nada 
pero he tenido unas semanitas bastante movidas últimamente y no he sacado 
tiempo para el Blog. 
 
Pedidas las disculpas, voy a daros esta receta que es, como suele ser la tónica 
de este site, una receta bastante sencilla pero con un toque diferente. 



Yo os la recomiendo para una merienda especial con amigos, como tapa de 
entrada o bien, aunque lo suyo es templado, comerlos fríos en el típico pic-nic 
de fin de semana. 
 
Vamos a ello: 
 
Ingredientes:  (Para 6 unidades) 
 
6 rebanadas de Pan de molde 
12 lonchas de jamón de York 
12 tranchetes 
1 vaso de leche 
1 huevo batido 
Aceite de Oliva 
 
Elaboración:  
 
Hacer 3 sándwiches poniendo en cada uno 2 lonchas de queso en las tapas y 2 
lonchas de jamón en medio. Cortar por la mitad en triangulo. 
 
Batir el huevo y salar ligeramente. Poner la leche en un plato y empapar cada 
sándwich en la leche. Luego lo escurrís con la ayuda de las manos 
(aplastándolo con las palmas de las manos). 
 
Una vez pasados por leche, pasar por el huevo batido y freír en aceite caliente 
de modo que el pan se quede rebozado pero jugoso por la leche. 
 
Servir en una bandeja y comer enseguida templaditos. 
 
Nota: Obviamente, podéis variar el contenido del sándwich y poner salchichón 
u otro fiambre que os guste. Con jamón serrano y queso emmental están de 
muerte! 
 
 

TORTILLA DE PATATAS CON CEBOLLA CARAMELIZADA  

Fecha de Publicación:     Martes, octubre 18, 2005 
Origen:       Fusión – Creativa (Española) 
Introducción:  
 
Pues... aquí estoy de nuevo. 
Vamos con una receta tradicional pero con un toque renovado que garantiza el 
éxito allí donde se prepara. 
 
Recuerdo la primera vez que probé esta tortilla y después recuerdo también la 



primera vez que traté de hacerla en casa de los papás de Vanesa. Pero el 
resultado no fue bueno. Tonto de mí al pretender freír la cebolla con azúcar...,  
 
Un poco después y aprendiendo a caramelizar la cebolla, repetí mi hazaña y 
ahora si que sí, tengo el plato niquelado. 
 
Vamos a ello. 
  
Ingredientes:  
 
1 cebolla mediana cortada en medios aros 
1 cucharada de mantequilla 
4 cucharillas de café de azúcar 
1 cucharilla de café de vinagre de módena 
4 Huevos 
3 patatas hermosas 
Sal 
Aceite 
 
Elaboración:  
 
Lo primero es preparar la cebolla caramelizada. Aquí, los pasos son los 
mismos que en otras recetas que ya he publicado, pero os lo repito. Para 
caramelizar la cebolla, cortamos la cebolla en ruedas finas y hacemos aros con 
ella, cortándolos por la mitad. En una sartén ponemos a fuego medio la 
mantequilla y cuando esta se derrita, añadimos la cebolla y dejamos que se 
poche. 
 
Una vez la cebolla esté blanda, subimos el fuego y añadimos el azúcar y 
cuando esta se haga caramelo, sin parar de remover, añadimos el vinagre de 
módena. 
Ya tenemos la cebolla lista. La Reservamos. 
 
En un bol, batimos los huevos con la sal e incorporamos dentro la cebolla 
recién caramelizada. OJO! incorporar la cebolla pero evitar echar al huevo el 
caramelo sobrante ¿ok? ya que un exceso provoca que la tortilla quede negra 
al freírla y que el sabor sea demasiado dulce, cosa que no queremos en ningún 
momento. 
 
Pelamos las patatas y las cortamos en copos finos. Las salamos y freímos en 
abundante aceite de oliva y cuando estén listas las incorporamos escurridas al 
huevo con la cebolla. 
 
Dejamos 5 minutos que la patata "chupe" parte del huevo y en una sartén con 
una pizca de aceite hacemos la tortilla normalmente. Y.... ya está!  Un clásico 
renovado listo para disfrutar!. 



Alternativas: Si no queréis freír la patata, existe un truco bastante resultón y 
más sano porque no coge aceite que es preparar la patata en el microondas. 
 
Para ello, cortáis la patata igual que para freírla, la ponéis en un bol de cristal, 
la saláis con la sal y ponéis dos cucharadas soperas de aceite. Removéis con 
la mano y lo ponéis al microondas 15 minutos a máxima potencia, parando 
cada 5 minutos para removerlas. El resultado: Casi igual que freír, se mancha 
menos y contiene menos aceite. Inconveniente: Si os gusta la patata crujiente 
de esta forma no sale ni de coña. 
 
 

TAPITA: LANGOSTINOS /CIGALAS AL ESTILO ANA MARI (MI  ABUELITA)  

Fecha de Publicación:     Jueves, octubre 20, 2005 
Origen:       Tradicional de Familia (Española) 
Introducción:  
 
Que ilusión me hace publicar esta receta!. 
 
Con todo mi cariño se la dedico a mi abuelita (descanse en paz) que solía 
preparar este plato y fue una de mis musas de inspiración y de quien aprendí 
mirando numerosos trucos como echar un poco de chocolate al tomate y otras 
cosillas como el plato de este post. 
 
Recuerdo cuando se lo preparé por primera vez a Annie. Ella enseguida me 
pidió que la repitiese para sus papis, para sus hermanas, para los amigos...etc. 
Siempre tan genial como siempre, apreciando cada plato que le preparo. :-) 
 
Esta es una receta fácil pero que te resuelve una tapita de entrada la mar de 
resultona. Espero que mis más fieles seguidores como Carmen, Vir, Arturo (La 
cuchara)...etc., os animéis a realizarla. Ya me comentareis!! 
 
En fin, al grano, que el tiempo es oro: 
 
Ingredientes:   (Para 4 personas) 
 
16 colas de cigala o 16 langostinos (4 por cabeza porque es una tapita) 
1 Cucharada sopera de tomate (Si es concentrado mejor y en su lugar poner 1 
cucharilla) 
3/4 de vaso de Brandy 
Un chorrito de aceite de oliva 
2 dientes de ajo en láminas 
Un manojillo de perejil fresco picado fino 
Sal gorda 
 



Elaboración:  
 
Lo cierto es que este plato es sencillo donde los haya...Lo primero es lavar (un 
poquito no mucho para no quitar el sabor) los langostinos o las colas de cigala 
(en función de lo que queráis preparar). 
Si son congelados, dejar descongelar. OJO! no lo he dicho, pero se 
sobreentiende que son crudos, es decir, no uséis los cocidos previamente. 
 
Una vez lavados los salamos con sal gorda. Ponemos en una cazuela el 
chorrito de aceite y freímos las láminas de ajo hasta que comiencen a dorarse, 
momento en el cual, añadimos los langostinos y los rehogamos un poquito. 
 
Al poco rato (1/2 minuto) añadimos el tomate y el brandy y removemos para 
que se mezcle todo bien. Dejar hacer durante 1 minuto a fuego fuerte para que 
se evapore el alcohol, apartar del fuego y añadir el perejil picado. 
Servir calentitos y a disfrutar!!! 
 
 

PINTXO: BRUCHETTA DE TOMATE CON ALBAHACA  

Fecha de Publicación:     Martes, diciembre 20, 2005 
Origen:       Italiana 
Introducción:  
 
Bueno, bueno... perdón por la ausencia de estos días pero he estado bastante 
liadito y no he tenido tiempo para dedicarle a escribir en el blog. 
 
Pero bueno, ahora mismo estoy en el periodo post-comida de mi último día de 
trabajo hasta el año que viene y, he pensado en utilizar unos minutos para 
publicar una recetita sencilla y rica-rica. 
 
Es un plato típico italiano que es a la vez de simple y rico muy muy sano. 
 
Vamos con ello: 
 
Ingredientes:  (Para 4 personas) 
 
4 rebanadas de pan 
2 Tomates bien maduros (que estén bien rojitos) 
1 cucharadita de albahaca 
Sal 
Aceite de Oliva 
Un poquito de agua 
 
 



Elaboración:  
 
Lo primero es preparar el pan. Para ello, hacemos en una tacita una mezcla de 
mitad agua y mitad aceite de oliva (como una cucharada de cada, no más) y se 
remueve bien hasta que "ligue" el aceite con el agua. Luego untamos el pan 
con la mezcla y lo horneamos en el horno como 3 minutos. Esto hará que el 
pan se quede tostado pero tierno. 
 
Ahora vamos a preparar el tomate. Para ello, lavamos bien los tomates, les 
quitamos el pedúnculo y los cortamos en cubitos pequeños. Lo ponemos en un 
bol y añadimos las hojas de albahaca fresca, un poquito de sal y un chorrito de 
aceite de oliva. 
 
Una vez tenemos tostado el pan, y listo el tomate, se pone el tomate encima 
del pan y se presentan los 4 pintxos en un plato con un chorrito de aceite de 
oliva y unas escamas de sal maldón (si la tenéis). 
 
Y... eso es todo!!. Espero que os guste. Como veis es una receta muy muy 
sencillita y no tiene complicación alguna. Eso sí, si la ponéis de entrada un día 
en casa cuando tengáis invitados estoy seguro que triunfareis. 
 
NOTA: Si no encontráis albahaca fresca, podéis ponerle orégano que también 
le da un buen sabor, aunque con albahaca está de coña.... ummmm. :-) 
 
 

CEVICHE DE SALMÓN AHUMADO  

Fecha de Publicación:     Domingo, marzo 05, 2006 
Origen:       Adaptación  de receta Peruana 
Introducción:  
 
Muy buenas de nuevo después de casi un mes de ausencia. 
 
Siento mucho que mis seguidores habituales hayan tenido que esperar y que 
algunos de vosotros os hayáis quejado, pero es que estoy teniendo unas 
semanitas últimamente que no me dejan tiempo para nada. Pero bueno, aquí 
estoy de nuevo. Como suele decirse, a veces merece la pena esperar..., je, je... 
 
Vamos con una recetilla muy buena como entrante cuando hay visitas. Está 
muy bien porque es fresquita y si utilizáis un buen salmón ahumado y una 
buena trucha ahumada está genial. 
 
Vamos con ello: 
 
 



Ingredientes:  (Para 4 Personas) 
 
1 Paquete de salmón ahumado 
1 Paquete de trucha ahumada 
2 limas 
1 Cucharada de caviar 
1 pizca de pimienta 
2 Cucharadas de Aceite de Oliva Virgen 
 
Elaboración:  
 
Lo primero es cortar los filetes de salmón y truchas en tiras finas. 
 
Mezclar el salmón y la trucha en un bol. Luego, lavar las 2 limas bien y utilizar 1 
y media para sacarle el zumo y lo reservamos. Luego con la otra media lima, la 
pelamos y la pulpa la partimos en trocitos pequeñitos (como de 2 granos de 
arroz juntos de tamaño). 
 
En un plato bonito, poner el salmón con la trucha extendida. Sobre él 
repartimos de forma equilibrada el caviar y los trocitos de lima. 
 
Luego, rayamos una de las cáscaras de la lima con la ayuda de un rallador y 
ponemos un poquito sobre el salmón. 
 
En un pequeño bol, mezclamos, el zumo de la lima, el aceite de oliva y un poco 
de pimienta y lo revolvemos con la ayuda de una cucharilla. Luego esparcimos 
el aliño sobre el salmón y listo. A comer!. 
 
 

PINTXO CALIENTE DE SOBRASADA Y MIEL 

Fecha de Publicación:     Viernes, marzo 24, 2006 
Origen:       Española 
Introducción:  
 
Bueno, lo cierto es que este pintxo lo probé el otro día y me pareció tan simple 
de hacer y con un resultado tan tan rico que he decidido incluirlo entre los 
pintxos a modo de entrantes en mis comidas. 
 
La verdad es que lo importante de este plato no es hacerlo, pues con el título 
todo el mundo puede imaginarse como se prepara, sino la mezcla de sabores 
en sí. Está riquísimo y es súper fácil de elaborar. 
 
Vamos con ello: 
 



Ingredientes:  (para 4 Personas) 
 
4 Rebanadas de Pan 
2 cucharadas de agua 
2 cucharadas de aceite 
Sobrasada 
Miel 
 
Elaboración : 
 
Lo primero, para darle el toque especial, es tostar el pan como os he explicado 
ya en otros pintxos. Para ello, mezclamos el agua con el aceite en un vasito y 
los removemos hasta que se emulsionen (mezclen). Luego con la mezcla, 
untamos las tostadas levemente y las horneamos en el horno hasta que se 
doren un poquito. 
 
Esto dejará el pan crujiente pero tierno a la vez. Una vez tengamos el pan 
caliente, ponemos sobre cada rebanada una cantidad de sobrasada que haga 
una montañita, es decir, no justo manchar el pan sino que se vea la sobrasada. 
 
Encima ponemos un chorrito de miel y gratinamos de nuevo los pintxos para 
que la sobrasada se caliente. 
 
Y....listo! A comer en el momento que está riquísimo. 
 
 

FIAMBRE (PASTEL FRÍO) DE POLLO  

Fecha de Publicación:     Miércoles, julio 05, 2006 
Origen:       Española 
Introducción:  
 
Bueno, bueno.... lo primero disculparme por tardar en escribir tanto pero por A 
por B no he sacado tiempo para hacerlo. 
 
Desde el lunes estoy con jornada intensiva en el currele y teóricamente ahora 
por las tardes puedo dedicarme a escribir algo más. Pero lo cierto es que es 
sólo teóricamente, ya que siempre surgen cosas que me ocupan la tarde. 
 
En fin, hoy he sacado un ratillo y voy a tratar de publicar unas cuantas recetas 
para recuperar el tiempo perdido. 
 
Vamos con la primera. Esta es una receta de esas heredadas de casa de toda 
la vida. Es una forma sencilla de hacer un plato para varios días al igual que 
ocurre con el pavo escabechado. 



Bueno, la verdadera definición sería "Creton de pollo". El creton es algo típico 
de Quebec y es un paté de carne. Suele ser de cerdo o de vaca y podríamos 
decir que esto es lo que más se le asemeja pero de pollo. 
 
En fin, sin más preámbulos, vamos a ello: 
  
Ingredientes:  
 
1 Pollo mediano 
1 y medio pastillas de caldo de pollo concentrado 
1 vaso de vino blanco 
1 vaso de agua 
10 granos de pimienta negra 
Una pizca de sal 
 
Elaboración:  
 
Esto es lo mejor de la receta: Lo sencillo que resulta de hacer. Basta con contar 
con una olla express. Para ello, lavamos el pollo y quitamos las típicas plumas 
que se quedan siempre. Una vez bien limpito, lo metemos entero en la olla, 
añadimos todos los ingredientes y se deja hacer en la olla durante 45 minutos. 
 
Esto lo que hace es cocer el pollo con muy poquito líquido y cuando está 
hecho, al abrir la olla veremos que el pollo está súper blandito. 
 
Retiramos la pimienta y una vez hecho es hora de quemarse un poquito los 
dedos: Con cuidado y con las manos bien limpias se va desmigando el pollo y 
poniéndolo en un recipiente. 
 
Separaremos los huesos y dejaremos toda la carne, la piel y las ternillas del 
pollo juntas. Con la ayuda de una batidora, haremos una pasta con la carne y 
cuando esté bien pasada, rellenaremos un molde y lo guardamos en el 
frigorífico durante 24 Horas. 
 
Una vez esté bien frió, se desmolda y se puede cortar como fiambre y comer 
con mostaza dijón, mayonesa u otras salsas en aperitivo, en pintxo o en 
bocata. Lo bueno es que una vez hecho dura bastante en la nevera sin 
estropearse. 
 
 



DESAYUNO VITAMÍNICO: REVUELTO DE TOMATE NATURAL AL 
OREGANO  

Fecha de Publicación:     Viernes, julio 28, 2006 
Origen:       Española 
Introducción:  
 
Bueno, y ahora os propongo otra receta súper sencilla y muy muy sana. Lo he 
llamado desayuno vitamínico porque yo personalmente lo preparo como 
desayuno tipo "brunch" muchos domingos. (Supongo que será por influencia de 
mi Annie ;-)). En fin, pero también podéis hacerlo para cenar o para merendar 
etc... 
 
Yo lo preparo al levantarme y os aseguro que comenzar el día con un plato tan 
sencillo y rico da fuerzas más que suficientes para afrontarlo. 
 
En fin, vamos a ello: 
 
Ingredientes:  (para 2 personas) 
 
2 Rebanadas de pan de molde 
1 tomate maduro hermoso 
1/4 de una cebolla pequeña 
1 pizca de orégano 
Aceite de oliva 
2 Huevos 
Sal 
 
Elaboración:  
 
Bueno, me ahorro todo el resto del desayuno que sería el café, la leche, los 
bollos, las galletas, la fruta o todo lo que queráis añadirle, y me centro 
directamente en el plato. 
 
Para ello, lo primero es pelar el tomate y hacer daditos con él. Picamos la 
cebolla en daditos igualmente. En una sartén poner un poquito de aceite (justo 
engrasar no poner mucho para que no quede aceitoso), y dejar pochar 
levemente la cebolla. 
 
Cuando la cebolla se ablande, incorporar el tomate con una pizca de sal y una 
pizca de orégano. 
 
Dejar que se caliente y en menos de un minuto incorporar los huevos, poner un 
poco de sal en cada yema y romper y mezclar con una cuchara de madera 
(hacer huevos revueltos con el tomate). 



Mientras hacemos el revuelto, habremos puesto las rebanadas en la tostadora 
y haremos 2 tostadas. Servir el revuelto sobre las tostadas y a comer!!  
 
 

CHORIPANES // YORKIQUESOS  

Fecha de Publicación:     Viernes, agosto 11, 2006 
Origen:       Española (Familiar) 
Introducción:  
 
Esta vez voy con una receta con nombre que me recuerda a infancia. No sé 
muy bien porqué pero decir choripan lo asocio a fiesta de cumpleaños con 
niños pequeños. Quizás sea propio de alguna vivencia anterior que no 
recuerdo, o simplemente que como lo he preparado siempre en fiestas o 
meriendas informales, pues... lo asocio inconscientemente. Lo normal hubiese 
sido asociarlo a la típica feria medieval donde preparan las "pulgas preñadas" o 
los "panes con chorizo".... no sé... 
 
En fin, que se me está yendo la olla.... la receta de hoy no son pulgas 
preñadas, es más bien una masa entre base de pizza y hojaldre casero en 
cuyo interior se pone un trocito de chorizo o bien rollitos de jamón y queso.  
 
Esta receta es ideal para meriendas o almuerzos informales. Vamos con ella: 
 
Ingredientes:  (Para una buena cantidad) 
 
1 Huevo 
2 Cucharadas de leche 
2 Cucharadas de mantequilla 
1 Pizca de sal 
Harina hasta que se amase bien 
1/3 de bolsita de Levadura (Royal) 
Chorizo ó Chistorra 
Jamón (York o Serrano según gustos) 
Queso en lonchas 
 
Elaboración:  
 
Veamos, lo primero es preparar la masa. Para ello, batimos el huevo, añadimos 
la leche y la sal. 
 
Mezclamos bien. Incorporamos la mantequilla un poquito derretida con ayuda 
de un microondas o en su defecto en una sartén. 
 
Añadimos la levadura y vamos incorporando harina hasta que podamos dejar 



de mezclar con el tenedor y podamos amasar sin que se nos pegue a los 
dedos. 
 
Lo siguiente es proceder a hacer los "churritos rellenos". Me explico: Tomamos 
una pequeña cantidad de masa, la con la mano la extendemos como si fuese 
una mini-pizza de un diámetro de unos 5 cms. 
 
El relleno será para los de chorizo: Cortar de la sarta trozos de unos 4 cms de 
largo y luego cada trozo lo cortamos transversalmente en 4. Es decir, la idea es 
obtener 4 tiras de 4 cms de largo de chorizo. Ponemos una tira en el centro y 
enroscamos. Cerramos bien la masa por los lados. 
 
Así de cada trozo de chorizo saldrán 4 choripanes. Si en vez de usar chorizo 
usamos chistorra, obviamente, como esta es más fina obviaremos el paso de 
cortar cada trozo en 4. 
 
Para los de jamón y queso: Tomar media loncha de jamón y media de queso y 
enroscar el queso con el jamón. Poner igualmente en el medio de cada mini-
pizza y enroscar. 
 
Bien, con esto nos saldrá una buena bandejita. Mientras preparamos los 
"churrillos", vamos calentando el horno a 225ºC. Cuando tengamos la bandeja 
lista, horneamos durante 15 minutos y listo!. Ya se pueden comer. 
 
Este plato como repito, es un aperitivo o parte de una merienda. Es ideal 
tomarlos calentitos, porque así el quesito está fundido y el choricillo calentito. Si 
sobran, siempre se pueden guardar y darles un calentón en el microondas 
aunque a mi esto no me gusta demasiado porque la masa pierde un poquito. 
 
 

ROLLITOS DE WAN-TUN DE GAMBAS Y CACAHUETE Y DE VERD URAS 
SALTEADAS CON SOJA  

Fecha de Publicación:     Martes, septiembre 12, 2006 
Origen:       China 
Introducción:  
 
Muy buenas de nuevo. Estreno Septiembre con un post de tendencia china. El 
otro día pasé por el supermercado Oriental y aproveché para comprar láminas 
de Wan-Tun y preparar esta recetilla rica-rica. 
 
Para los que no lo sepan, el Wan-Tun es una pasta china equivalente a 
nuestras láminas de lasaña. Lo único que los chinos tienen varios tipos: Las de 
cocer, las de cocinar en sopas y las de freír (Deep-fried). 



Pues bien, yo compré las de freír, y aquí os propongo una receta diferente a 
nuestras más tradicionales empanadillas o si, lo preferís una forma sencilla de 
preparar rollitos vietnamitas. 
 
Vamos a ello: 
 
Ingredientes:  (para 12 rollitos) 
 
Un paquete de Wan-Tun para Freír 
Aceite de girasol 
 
Para los rollitos de gambas: 
6 Langostinos 
Una cucharada de salsa picante china 
Dos cucharadas de salsa de soja 
Una cucharada de crema de cacahuete con trocitos (Crunchy Peanut Butter) 
Cilantro picado 
 
Para los rollitos de verduras: 
1/2 Zanahoria 
1 Trozo de puerro 
2 Cucharadas de carne picada 
1 cucharada de jengibre rayado 
1 cucharada de cilantro 
1/2 pimiento verde 
Una cucharada de salsa de soja 
Hojas de menta fresca (opcional) 
 
Elaboración:  
 
Bueno, como su nombre propio indica, lo que hay que hacer son rollitos. Pues 
bien vamos con los 2 tipos: 
 
Para los de gambas: 
 
Pelamos los langostinos y les quitamos la venita negra de rigor. Luego en un 
bol preparamos una mezcla con la salsa picante, la salsa de soja, el cilantro y 
la crema de cacahuete. Maceramos los langostinos en la salsa durante 30 
minutos. 
 
Luego, tomamos una lámina de Wan - Tum, ponemos el langostino y un poco 
de la mezcla y lo cerramos como si fuese un caramelo. Repetimos la operación 
con los otros 5 langostinos. 
 
Para los de Verdura: 



Cortamos la zanahoria, el puerro y el pimiento en tiritas pequeñas (de unos 3- 4 
cms de largo). En una sartén ponemos un poquito de aceite (justo engrasar, no 
debe haber aceite) y salteamos el jengibre con la verdura. Cuando la verdura 
esté empezando a tostarse añadir la salsa de soja y la carne picada. Cuando 
este hecha la carne, repartir una pequeña cantidad en cada lámina de Wan-tun, 
cubrir con un poco de cilantro y cerrar como un caramelo. 
 
Una vez tengamos los rollitos listos, poner en una sartén una buena de 
cantidad de aceite de girasol a calentar. Cuando el aceite esté bien caliente 
freír los rollitos rápidamente. El Wan-Tun, crecerá rápidamente y se freirá. Con 
el calor del aceite los langostinos se harán y la verdura se quedará calentita. 
 
Ahora sólo falta presentar los rollitos en una bandeja y acompañar con una 
salsa hecha con salsa de soja y Vinagre de arroz al 50%. 
 
Los rollitos de verdura, se servirán además con una hojita de menta fresca bien 
lavada. 
 
Y es todo! a disfrutar los rollitos!! Ummmm 
 
 

CHUPITO DE CREMA DE GUISANTES CON ANIS ESTRELLADO  

Fecha de Publicación:     Viernes, enero 12, 2007 
Origen:       Española (nueva tendencia) 
Introducción:  
 
Hola de nuevo!!. Aquí estoy otra vez tras una semana de ausencia por una 
mezcla de saturación de trabajo con una gripe-gastroenteritis. Pero... ya vuelvo 
al ataque!. 
 
Hoy os propongo una receta sencillita y que luce un montón como entrada en 
una cena o comida en la que queráis quedar como reyes. 
 
La receta no es mía. Me la ha pasado Vir. Ella la preparo en nochevieja y como 
me gustó tanto he decidido otorgarle un post para que quien quiera se anime a 
prepararla. Mil gracias Vir por tu aportación. 
 
Vamos con ello:  
 
Ingredientes:  
 
50 grs. de aceite de oliva virgen extra 
1/2 cebolla 
1/2 puerro 



2 dientes de ajo 
300 grs. Guisantes 
1 pedazo de corteza de tocino 
600 grs. de caldo de verduras 
1 cucharada de anís estrellado 
Queso fresco 

 
 

 
 

 
Elaboración:  
 
Lo primero es cortar muy menuda (trozos pequeñitos) la cebolla, el puerro y el 
ajo. 
 
En una cazuela, ponemos a calentar el aceite y pochamos la cebolla, el puerro 
y el ajo recién cortados. Este paso lo haremos a fuego lento hasta que estén 
blanditos. A continuación añadimos los guisantes y el tocino, los rehogamos un 
poquito y casi seguido añadimos el caldo de verduras y la cucharada de anís 
estrellado. 
 
Dejamos cocer todo junto durante unos 20 - 30 minutos. Para el caldo, si lo 
queremos rico-rico, aconsejo hacerlo antes cociendo 2 zanahorias, 1 puerro, 1 
cebolla, 2 dientes de ajo y un pimiento verde. Lo dejáis cocer un buen rato a 
fuego lento, ajustáis de sal, filtráis las verduras y ya tenéis el caldo listo. Si no 
queréis mataros, y queréis ahorrar tiempo podéis usar un caldo de verduras de 
los preparados. 
 
Una vez cocido todo, retiramos el tocino y el anís estrellado, trituramos todo, se 
tamiza por un colador y se reserva. 
 
A la hora de montar el plato: En vasos de chupito, ponemos:  



En el fondo un taquito de queso de Burgos. Añadimos un poco de la crema 
caliente, un chorrito de aceite de oliva, picamos un pelín de cebollino y 
decoramos con un anís estrellado. 
 
Y... a comer!!! 
 
 



PRIMEROS PLATOS: ENSALADAS  
 

ENSALADA TEMPLADA DE POLLO Y FOIE 

Fecha de Publicación:     Martes, febrero 22, 2005 
Origen:       Española (nueva tendencia) 
Introducción:  
 
Bueno, hoy vamos con una receta sencilla y que queda de maravilla entre los 
amigos si se sirve como entrada de una buena cenita. 
 
Esta receta me encanta porque los resultados son muy buenos y porque me 
permiten hacer uso de algo que seguro todos odiáis como yo: Las tapas de los 
panes de molde (el pan Bimbo de toda la vida). Es la típica cosa que todo el 
mundo acaba dejando y suele acabar en la basura y señores!, la vida no está 
para tirar nada. 
 
Ala! os dejo, paso directamente a la receta. Sed buenos. 
 
Ingredientes:  (para 4 personas) 
 
2 bolsas de ensalada de esas de varias variedades 
1/2 Cebolla roja cortada en aros 
1 rebanada de pan de molde (las tapas) 
Aceite de oliva virgen 
1 pechuga de pollo cortada en tacos 
1 terrina de foie (delicass o similar no vale usar la piara) 
Zumo de medio limón 
Pimienta 
Sal 
Vinagre de módena 
Orégano 
 
Elaboración:  
 
Lo importante de esta ensalada es su montado. No se puede hacer un perolo 
de ensalada y ala!, que cada uno se sirva después. El truco de esta ensalada 
es montarlo en cada plato por separado. 
 
Lo primero es lavar la ensalada (que aunque viene limpia siempre viene bien 
pasarle un agua). Si queréis podéis comprar varios tipos de lechuga, escarola, 
rúcula...etc. pero creo que os resultará más fácil las bolsitas preparadas. 
 
Por otra parte se le pone sal y pimienta a los trozos de pechuga pollo y se les 



echa el zumo de limón, dejándolos macerar durante 5 minutos. Veréis que el 
pollo cambia de color quedándose blanquito. 
 
Cortar la tapa de pan de molde en cuadraditos y freírlos en aceite y reservar. 
Tener cuidado y sacarlas rápido del aceite porque si esperáis a que se frían 
bien, luego, se quedan muy negros. Es curioso pero el pan es un elemento que 
al freírse sigue su proceso una vez sacado del aceite por lo que si lo dejáis freír 
demasiado se chamuscan. 
Repartir la ensalada en los platos de forma equitativa. 
Encima poner los aros de cebolla también de forma equitativa. 
Repartir los trocitos de pan fritos de forma equitativa. 
Hacer taquitos con media tarrina de foie (y reservar la otra mitad) y repartir 
estos de forma equitativa sobre los platos. 
 
Por otro lado preparamos el aliño: En un bote de mayonesa vacío ó similar, 
ponemos aceite de oliva virgen, vinagre de módena y orégano. (Cerramos la 
tapa) y lo agitamos bien (un minuto fuerte) de forma que se espese y este aliño 
recién agitado es lo añadiremos justo antes de servir la ensalada. 
 
En una sartén casi sin aceite (sólo una cucharada), freír el pollo. Este irá 
soltando agua y se irá haciendo. Debéis hacerlo a fuego fuerte de forma que el 
pollo se dore. Cuando el pollo esté dorado añadís la mitad de la terrina de foie 
que queda y dejáis que se mezcle con el pollo, bajando la fuerza del fuego. 
 
Ahora repartís equitativamente el pollo con el foie y aliñáis con el aliño que 
hemos preparado y se sirve inmediatamente. 
 
Y... a disfrutar!!!  
 
 

ENSALADA ÁRABE DE TOMATES CON MIEL  

Fecha de Publicación:     Viernes, marzo 18, 2005 
Origen:       árabe 
Introducción:  
 
Hello again, hoy he sacado otro huequecito y he querido añadir una nueva 
receta al blog. Espero que os resulte interesante. 
 
Vamos a ello: 
 
Ingredientes:  (Para 4 personas) 
 
2 Tomates maduros 
Queso crema tipo philadelphia 



Sal 
3 Cucharadas de Aceite de oliva 
1 Cucharada de Vinagre 
1 Cucharada de Miel 
1 Cucharadita de café de Cúrcuma molida 
1 Cucharadita de café de Sésamo 
1 Cucharadita de café de Cilantro ó perejil 
 
Elaboración:  
 
Es importante que los tomates estén fresquitos de la nevera. Este plato cambia 
el sabor si se hace con el tomate caliente. 
 
Limpiar los tomates, quitarles la parte del brote central con la ayuda de un 
cuchillo y cortar en rodajas de un centímetro de grosor aproximadamente. 
 
Poner sobre una fuente plana (estilo japonés o bandeja redonda plana) las 
rodajas extendidas. 
 
Con la ayuda de una cucharita de café coger pequeñas nueces de queso 
crema (pequeñas cantidades) y poner encima de las rodajas de forma que al 
final cada rodaja tenga su poquito de queso crema encima. 
 
Espolvorear el sésamo y el cilantro (o perejil) sobre las rodajas con el queso. 
En un botecito con tapa, mezclamos: el aceite, el vinagre (no usar de módena, 
usar el normal), la miel y la cúrcuma, cerrar la tapa, agitar durante un minutito y 
cubrir con este aliño las rodajas de tomate. 
 
Y... listo para disfrutar!!! 
 

 
 

 



Como veis, es un plato sencillo donde los hay y el resultado es una 
combinación de sabores muy peculiares. Os dejo, ya seguro que hasta la 
semana que viene, cuidaros y seguir visitándome que me anima y me hace 
ilusión!. 
 
 

ENSALADA TEMPLADA DE ANCHOAS (BOQUERONES)  

Fecha de Publicación:     Martes, mayo 24, 2005 
Origen:       Tradicional Vasca  
Introducción:  
 
Hola otra vez!. Ya estamos a martes y he sacado un ratito después de comer 
para poner este nuevo post. 
 
Hoy quiero poner una receta muy sencilla, tanto, que me da palo casi ponerla 
porque pensareis que os tomo el pelo. La verdad es que estaba dudando en 
publicarla o no, pero me he decidido tras pensar en esa famosa frase de no 
recuerdo que arquitecto que decía algo así como "MENOS ES MAS". 
 
Y efectivamente, menos es más. Esta receta es simple, pero lo que tiene es 
que a muy poca gente se le hubiese ocurrido hacerla y una vez que la prueba 
repite una vez tras otra ¡doy fe!. 
 
La verdad es que desconozco el origen de la misma. Yo personalmente la 
conozco desde pequeñín porque mi padre es forofo de las anchoas y siempre 
que podía preparaba este plato y como manda la tradición..., pues ahora es mi 
turno contárosla. 
 
Lo del nombre: Sí señores madrileños ANCHOAS y no BOQUERONES. 
Siempre he tenido esa pelea personal con los lugareños de Madrid. Recuerdo 
al poco de llegar que fui a una pescadería a comprar anchoas y me dice el 
tendero: "No, eso tienes que comprarlo en tiendas de conservas en el 
refrigerador" y yo le dije: "No, no, anchoas en aceite no ,anchoa fresca". Y me 
dice: " No, eso no tenemos". Al rato, aparece una viejecita, le pide boquerones, 
el pescadero se agacha y saca una caja de anchoas de debajo del 
mostrador.... ¡MANDA HUEVOS! pensé.... 
 
En definitiva, que así descubrí que para los madrileños las anchoas son 
boquerones.... 
 
Bueno, vamos con la receta: 
 
 
 



Ingredientes:  (Para 2 personas) 
 
1/2 kilo de antxoas frescas 
1 litro de agua 
Sal 
Aceite de oliva virgen 
Vinagre 
1/2 cebolleta 
 
Elaboración:  
 
Lo primero es limpiar las antxoas, para eso, les quitamos las cabezas, las tripas 
y la espina y dejamos los lomos de antxoa limpitos en un plato. 
 
Ponemos a cocer el agua en un cazo grande y cuando empiece a hervir, 
añadimos las antxoas limpias al agua. En ese momento, el agua dejará de 
hervir (por eso del cambio de temperatura) y cuando empiece a hervir de nuevo 
y veamos que los lomitos se quedan cocidos los escurrimos bien del agua y los 
ponemos sobre un bol. 
 
Mientras empieza a cocer el agua, picamos la cebolla en tamaño normal de 
ensalada, es decir, no hagáis trozos ni muy pequeños ni muy tarugos, algo 
normal. 
 
Añadir la cebolla a las antxoas, ponemos sal, aceite y vinagre, se remueve y se 
comen al momento. Calentitas están más ricas aunque se pueden comer frías, 
pero aconsejo calentitas. 
 
Y es todo! Súper fácil ¿no?. Sé que alguno pensará ¡pues vaya! , no sé yo eso 
de cocer las antxoas... pero os aseguro que si lo probáis os vais a sorprender 
gratamente. 
 
Bueno, pues eso es todo por hoy. El próximo día más. Quiero dedicar esta 
receta a Maria Elena y Eduardo, que nos acogieron este pasado fin de semana 
en su casita de Córdoba y estoy seguro que probarán a hacer este plato. 
Desde aquí un besote y fuerte abrazo para los dos. 
 
 



ENSALADA CAESAR  

Fecha de Publicación:     Viernes, julio 15, 2005 
Origen:       Norteamericana 
Introducción:  
 
Buenas de nuevo. Ya es viernes, se acerca el fin de semana y la desconexión 
hasta el lunes... 
 
Vamos con una recetita de una ensalada rollito "yanki" que no está nada mal 
para estos días de caluroso verano. 
 
Tiene un poquito de curro pero tampoco es que nos quite demasiado y la 
verdad es que como primer plato de una comida liguera está la mar de bien. 
 
Sin más preámbulos vamos a ello. 
  
Ingredientes:  (Para 4 Personas) 
 
1/2 Lechuga 
2 Tomates (opcional) 
1/2 Cebolla en aros 
Queso parmesano rallado 
1 pechuga de pollo en filetes 
Sal 
Pan rallado 
Aceite 
 
Para la salsa: 
1 Huevo 
1/4 de diente de ajo 
5 anchoillas (anchoas en aceite de lata) 
2 cucharaditas de mostaza de dijon 
2 cucharadas de vinagre 
Medio vaso de aceite de Oliva (125 ml) 
 
Elaboración:  
 
Como siempre, yo soy partidario de montar la ensalada en cada plato. Es un 
poquito más de trabajo pero la presentación mejora sustancialmente. Así que lo 
primero es tener 4 platos donde montaremos las ensaladas y cuando estén 
listos los 4 platos se servirán en la mesa ¿ok?. 
 
Lo primero es lavar la lechuga y cortar está en trozos normales (para ensalada, 
claro está). No sé, es difícil explicar el tamaño, pues... como de 3 cms x 4 cms 



aprox. Es muy importante lavar la lechuga y luego escurrirla bien porque si no 
lo hacemos así, la lechuga soltará agua y se mezclará con la salsa final 
jorobando el plato ¿okis?. Así que una vez lavada escurrirla bien. 
 
Poner la lechuga repartida en cada plato. 
Después, lavar y cortar los tomates y repartirlos de forma proporcional en cada 
plato. De la misma forma hacemos con la cebolla. Hacemos aros con ella y 
repartimos estos en cada plato. 
 
Ahora viene el turno de preparar el pollo. Para eso, salamos los filetes de pollo, 
los pasamos por pan rallado y los freímos en una sartén. Cuando estén 
doraditos, los sacamos de la sartén, los escurrimos con papel absorbente para 
quitarles la grasa que pudiese quedar y los cortamos con la ayuda de una tijera 
en taquitos de 2x2 aprox. Luego repartimos estos taquitos en cada plato. 
 
Para preparar la salsa, lo primero es poner agua en un cazo, meter el huevo 
(entero, sin romper) y poner a calentar. En cuanto en la agua hierva, contar 1 
minuto exacto y sacar el huevo enfriándolo con agua fría para parar la cocción. 
 
Poner el huevo en un bol (de los que trae la batidora para hacer salsas). Para 
eso, veréis que el huevo sigue crudo, pero por las paredes empieza a ponerse 
blanco. Pues bien, con la ayuda de una cucharilla ponemos todo en el bol. 
 
Añadimos, el ajo, la mostaza, las anchoillas y el vinagre y batimos con la ayuda 
de una batidora. Luego, sin dejar de batir vamos incorporando el aceite poco a 
poco (en hilito) hasta que añadamos todo. OJO! es importante cuando 
pongamos el aceite que la batidora la pongamos a velocidad lenta (no muy 
rápida). 
 
Una vez tengamos esta "especie de mayonesa", cubrir cada plato con la salsa 
por encima (un poco haciendo dibujos añadiéndola en forma de chorrito, la idea 
es que cada comensal después una vez presentada la remueva y mezcle). 
 
Por último, espolvorear un poquito de queso parmesano rallado sobre cada 
plato y.... A COMER! 
 
 

ENSALADA JAPONESA DE ALGAS (WAKAME Y PEPINO)  

Fecha de Publicación:     Miércoles, octubre 12, 2005 
Origen:       Japonesa 
Introducción:  
 
 
 



Hi! aquí estamos otra vez. 
Hoy con una receta Japonesa. Es una ensalada que se suele servir en 
restaurantes japoneses y que, por costumbre se suele poner como entrante en 
la mesa a modo de aperitivo inicial. 
 
No es una ensalada de esas de 1er plato, sino que se trata de una ensalada de 
5 bocados, justo para picar y abrir boca al resto de la comida. 
 
Si seguís estos simples pasos descubriréis qué fácil es la cocina japonesa y 
además tendréis nuevos sabores muy muy sanos para el cuerpo. 
 
Bueno, dicho esto, pasemos a la receta 
 
Ingredientes:  (Para 4 personas) 
 
1/2 pepino (si es grande, si el pequeño 1) 
2 cucharillas de alga wakame seca 
1/2 cucharada de sal 
Agua fría 
Hielo 
Semillas de sésamo 
3 cucharadas de vinagre de arroz 
3 cucharadas de salsa de soja 
 

 
 
Elaboración:  
 
El secreto de esta ensalada está en preparación del pepino. Para ello, lo que 
hay que hacer es lo siguiente: 
 
Primero lavamos bien el pepino y luego lo pelamos con ayuda de un pelador o 
un cuchillo bien afilado dejando algo de piel (pero no toda). Vamos, que es 
como si lo peláramos mal aposta. 



Una vez pelado, hay que hacer rodajas como si hiciésemos carpaccio, es decir, 
cortar láminas tan finas como sea posible (del grosor de un papel de fumar). 
Cuanto más finas las consigamos mejor que mejor. 
 
Una vez tenemos las rodajas de pepino, las ponemos en un bol con agua fría, 
la sal y cubitos de hielo y lo dejamos en la nevera un mínimo de 30 minutos. De 
esta forma, el pepino quedará fino pero crujiente y además evitaremos que 
repita luego. 
 
Por otra parte, debemos hidratar las algas. Para ello, ponemos un cuenco con 
agua fría e introducimos las algas en ella, dejando que se rehidraten solas. (En 
unos 5 - 10 minutos estarán listas). Las reservamos en la nevera. 
 
Una vez el pepino y las algas estén listos y queramos comer la ensalada, 
hacemos lo siguiente: 
 
Escurrimos el pepino. En cuencos pequeños pondremos en el medio una 
montañita de rodajas de pepino finas y, encima de ella, unas pocas algas 
wakame. Mezclados previamente la soja y el vinagre de arroz y usaremos esta 
mezcla aliñando el pepino y las algas. 
 
Por último espolvoreamos unas pocas semillas de sésamo y listo!! a comer!! 
 
Sencillo y simple, pero delicioso!. 
 
 

ENSALADA TEMPLADA DE PASTA (RECETA CHINA)  

Fecha de Publicación:     Miércoles, noviembre 23, 2005 
Origen:       China 
Introducción:  
 
Muy buenas de nuevo. 
La verdad es que ayer tuve un día de perros y aunque traté de publicar otra 
receta la cosa se complicó y al final lo he dejado para hoy. Bueno, lo cierto es 
que casi mejor porque con el cabreo que tenía ayer a media tarde hubiese 
transmitido mi bad-feeling a los seguidores y no es plan. 
 
Aunque supongo que hasta media tarde no podré publicar esto porque no estoy 
en un sitio con acceso a "la red", la verdad es que en estos momentos son las 
7:50 de la mañana y me encuentro haciendo tiempo para entrar a currar dentro 
del coche. (Ventajas de los portátiles hay que ver). 
 
Dicha la anécdota en cuestión, vamos con otra receta que además de sencilla 
es resultona. 



Yo acostumbraba a hacer los fideos chinos en Wok (y todavía así los hago), 
pero hace ya algún tiempo probé en un restaurante chino auténtico (es decir un 
chino de comida china de verdad y no los seudo-inventos de arroz tres delicias 
y rollos de primavera que son una invención china-americana) una ensalada de 
pasta. Mi sorpresa fue grande cuando me sirvieron una ensalada de pasta 
templada y pude comprobar que estaba de coña. ¿Que qué hice?, pues... 
rápidamente me puse a tratar de estudiar como estaba hecha, la ensaye en 
casa y puse a mi adorable conejillo de indias (mi mujer) a probar el resultado. 
 
Conclusión: Aquí os paso la receta tal y como la he dejado. Creo que se parece 
bastante a la que probé y puedo aseguraros que quienes la han probado les ha 
sorprendido gratamente. 
 
Esta receta es muy sencilla y lo único "algo rarito" para los que no les gusta la 
aventura es la salsa de soja y el vinagre de arroz, lo demás lo tenéis por casa 
seguro. 
 
Quiero dedicar esta receta a un par de amigos franceses: Beltran y Celine, con 
los que pasamos unos días en Sevilla en compañía de mis cuñados de 
Montreal. Cette recette va pour vous mes amis!!. 
 
Vamos a ello! 
 
Ingredientes:  (Para 4 personas) 
 
Un paquete de pasta fresca de 500 grs (en el carrefour hay unos espaguetis 
muy majos) 
Agua para hervir la pasta 
1/2 guindilla seca 
1/2 pimiento verde 
1/4 de una cebolla pequeña 
1 diente de ajo 
1/4 pechuga de pollo ó 100 gramos de carne picada 
1 lata pequeña de brotes de soja (o un buen puñado de brotes de soja frescos 
si los encontráis) 
4 Cucharadas de salsa de soja (Kikkoman a poder ser) 
4 cucharadas de vinagre de arroz (ojo! debe ser de arroz no se puede sustituir) 
1 chorrito de aceite de oliva virgen 
 
Elaboración:  
 
Lo primero de todo es picar la cebolla en trocitos finos, hacer láminas con el ajo 
(cortar en ruedas finas), cortar la guindilla en juliana, y cortar del tamaño de la 
cebolla el pimiento verde. 
 
Una vez tengamos todo cortadito y bien, lo reservamos en un plato para 



después. 
 
En una cazuela, pondremos agua, un chorrito de aceite y una pizca de sal y 
cuando comience a hervir, añadimos la pasta cociéndola un minuto menos de 
lo que indique el envase (es decir si pone entre 3-5 minutos hacerlo 3 si pone 5 
hacerlo 4...etc.).Esto es así porque luego hay que darle un calentón en la 
sartén y si lo hacemos lo que pone se nos pasa y deja de estar al dente. 
 
NOTA: Si lo hacéis con pasta de la de toda la vida (la seca) entonces, hacerla 
con el tiempo normal porque sino puede quedaros dura. 
 
Con un cuchillo y una tabla cortamos en taquitos muy pequeños (del tamaño de 
lentejas) la pechuga de pollo. En una sartén ponemos un chorrito de aceite de 
oliva virgen y freímos en él en este orden: El ajo y cuando comience a dorarse 
la cebolla con el pimiento. 
 
Al minuto añadimos el pollo o la carne picada (me gusta más con pollo) y 
dejamos que se haga bien. Añadimos los brotes de soja escurridos (o lavados y 
secos si son frescos) y antes de que se hagan demasiado añadimos la salsa de 
soja y el vinagre de arroz.  
 
Removemos a fuego bajo e incorporamos la pasta recién cocida le damos unas 
vueltas en la sartén (rehogamos 1 minutín) incorporamos la guindilla seca y 
listo, se sirve en los platos y a comer!!! 
 
Et Voila!! El resultado es explosivo. 
 
 

TEMPLADO DE CAMPERA CON BACALAO EN SALSA DE PIQUILL OS  

Fecha de Publicación:     lunes, enero 16, 2006 
Origen:       País Vasco 
Introducción:  
 
Muy buen a lunes o todos y todas (por decir algo) , porque los lunes, lunes son 
y difícilmente pueden ser buenos a no ser que sean la extensión festiva de un 
buen fin de semana. Pero hoy no es el caso. 
 
De todas formas, vamos hoy con una recetilla bastante sencilla que espero 
alegre un poquito lo duro de empezar una semana nueva. Es un plato sencillito, 
rico y que gusta a casi todo el mundo. 
 
Vamos a ello: 
 
 



Ingredientes : (Para 2 personas) 
 
2 Patatas grandes 
5 Pimientos del piquillo (de lata) 
3 ruedas finas de una cebolla 
Aceite de Oliva 
Vinagre 
Sal 
1 Taco de bacalao desalado congelado ( o un taco de bacalao para desalar) 
Un poco de perejil picado 
 
Elaboración:  
 
Lo primero es poner a cocer las patatas. Para ello, las lavamos bien dejado del 
grifo, llenamos una cacerola y ponemos a cocer las patatas en agua con un 
poquito de sal sin pelarlas. 
 
Sabremos que están cocidas cuando, pinchando con un cuchillo éstas estén 
blanditas. Tener cuidado que no se queden muy muy blandas, porque sino, al 
montar el plato se rompen mucho y la textura de la patata pierde la gracia. 
 
Si habéis comprado bacalao sin desalar, lo primero es ponerlo en agua durante 
24 horas cambiando el agua unas cuatro veces. Por eso, yo os aconsejo usar 
los tacos que venden de pescanova congelados que salen en su punto perfecto 
de sal y están riquísimos. Si es vuestro caso, dejad que se descongele a 
temperatura ambiente. Luego lo cocéis al vapor durante unos 5 minutos (hasta 
que quede blanquito) y lo desmigáis con cuidado de forma que queden lajas 
(en trocitos de 2 x1 de grosor más o menos). 
 
Ahora, vamos a ir montando los platos. Para eso: En cada plato ponemos una 
patata cortada en ruedas extendida sobre la base. Sobre cada rueda, ponemos 
las lajas de bacalao al vapor. 
 
Luego partimos las ruedas de cebolla por la mitad y sacamos las tiras de 
cebolla con las que decoramos y por último haciendo tiras uno de los 
pimientos, ponemos tiras en cada plato. 
 
Ahora queda la vinagreta: Para eso, ponemos en un recipiente de batidora, el 
resto de los pimientos con un buen chorro de aceite y pasamos la batidora justo 
hasta que se mezclen pero sin abusar para evitar que se monte el aceite.  
 
Después, sobre la pasta que se habrá formado, añadimos un chorrito de 
vinagre, un poco de sal y revolvemos ligeramente con una cuchara. OJO! no 
uséis en este paso la batidora porque haríais mayonesa y no queremos eso si 
no una vinagreta de piquillos. 



Aliñamos los platos con la salsa recién preparada, adornamos con perejil 
picado y listo para comer!. 
 
 

ENSALADA TEMPLADA DE GULAS  

Fecha de Publicación:     Viernes, marzo 17, 2006 
Origen:       País Vasco 
Introducción:  
 
Muy buenos días de este viernes premonitorio de un fin de semana largo 
gracias al día del padre que se traslada al lunes... 
 
Quería haber publicado ayer una receta, pero al final me líe y hasta hoy prontito 
por la mañana no he podido hacerlo. Pero bueno, aquí estoy de nuevo con una 
receta sencilla, original y muy muy rica. Esta vez se la dedico a Ana Pueche y 
Puri que la última cenita que tuvimos en casa fue con ellas y les encantó. 
 
Se trata de una ensalada que por mi tierra (el norte) se prepara bastante, pero 
que por otras partes no es muy común. Además, en muchos de los sitios la 
preparan fría pero creo que está mucho mejor templada. 
 
Bueno, sin más preámbulos, pasamos a la receta: 
 
Ingredientes:   (Para 4 Personas) 
 
1 bolsa grande de ensalada preparada mezcla "Gourmet". 
2 paquetes de 200grs de gulas 
3 dientes de ajo en láminas 
1 pimiento seco /guindilla seca (según si os gusta picante) 
Aceite de oliva 
Vinagre de módena 
1 loncha de salmón ahumado 
4 cucharitas de café de huevas de salmón ó caviar 
 
Elaboración:  
 
Esta ensalada lo único complicado que tiene es que hay que hacerla en 2 
pasos y montar el plato para servirla con una presentación de diez. 
 
Lo primero es lavar la ensalada y escurrirla bien. En un bol grande, la aliñamos 
con un poquito de sal, aceite de oliva (poco) y un poquito de vinagre de 
módena. Removemos y aliñamos bien y la reservamos. 
En una sartén ponemos un buen chorrito de aceite de oliva y rehogamos un 
poquito las láminas de ajo, junto con la guindilla cortada en tiras. Cuando los 



ajos comiencen a dorarse, añadimos las gulas y las salteamos durante unos 
minutos hasta que estén listas. 
 
Ahora sólo queda montar la ensalada en los platos. Para ello: 
 
Ponemos en cada plato una ración de ensalada aliñada repartida 
equitativamente. Esta será la "cama" del plato. Sobre la ensalada añadimos las 
gulas repartidas proporcionalmente. Decoramos con unas tiras de salmón 
ahumado y una cucharadita de huevas de salmón. El toque es que el aceite de 
las gulas sirva como el resto del aceite del aliño. 
 
Y listo!! a comer. Como veis muy muy sencillito. Eso sí. Todo el mundo que la 
come le encanta. 
 
 

ESPECIAL PUERROS: TEMPLADOS CON VINAGRETA DE MÓDENA  O 
GRATINADOS CON QUESO  

Fecha de Publicación:     Martes, agosto 29, 2006 
Origen:       País Vasco 
Introducción:  
 
Hola de nuevo. Hoy quiero aprovechar que estoy de vacaciones por una 
semanita para escribir este post dedicado a una de las verduras que siendo tan 
común no recibe en muchas ocasiones la atención que se merece: LOS 
PUERROS. 
 
Es curioso que el puerro es una verdura de uso tradicional en nuestra cada vez 
más olvidada dieta mediterránea, y sin embargo, he descubierto que quitando 
en guisos y cocidos, mucha gente no se plantea darle otros usos y descubrir 
las virtudes y juegos de sabores que ofrece. 
 
A mí me encanta usar el puerro en salsas, en cremas, con las patatas (en la 
conocida purrusalda del norte) en la paella... y como no comerlos como plato 
en solitario: Puerros a secas. 
 
Pues bien, precisamente la receta que os propongo hoy es eso: Puerros. 
Puerros para comer como quien come espárragos pero siendo, para mi gusto 
más finos en boca que sus competidores. Aunque hay que confesar que un 
buen espárrago es siempre un placer para el paladar. 
 
Bien, pues hoy os propongo 2 platos para comer puerros que, si bien en el 
norte, son comunes, sé positivamente por experiencia que en otras partes de 
España o del extranjero no son habituales. 



 
Vamos a ello: 
 
Ingredientes:   (Para 2 personas) 
 
4 Puerros hermosos 
Agua 
Sal 
 
Para la vinagreta: 
Vinagre balsámico de módena 
Aceite de oliva virgen extra 
Sal Maldón 
   
Para el gratinado: 
Queso Rallado tipo Emmental 
 
Elaboración:  
 
La primera parte es común para preparar ambos platos: Se trata de preparar 
los puerros. Para ello, se lavan bien y se quitan las primeras capas que 
siempre están tocadas y la parte verde que es más dura. OJO! es importante 
lavarlos bien, pero hay que evitar hacer tiras con los puerros. Los puerros 
deben quedar enteros. 
 
Después, troceamos los puerros en 3 ó 4 trozos cada uno (en función de lo 
largos que sean). Deben quedar trozos de unos 8 cms de largo. En una olla 
express, ponemos un poquito de agua, colocamos la cestilla para hacer al 
vapor, ponemos los puerros sobre la cestilla añadimos una pizca de sal, 
cerramos la olla y dejamos que se cuezan al vapor durante 10 minutos (desde 
que el pitorrillo sube, se entiende). 
 
Bien. En este paso, ya tendremos los puerros cocidos y tiernos. Ahora mismo 
tenemos ya en nuestras manos un digno competidor de cualquier espárrago 
que se precie del mercado :-). 
 
Ahora, el siguiente paso es comerlos. En esta ocasión, de una de las 2 formas 
que os propongo: 
 
En templado: 
 
Ponemos una bandeja bonita donde distribuimos los trozos de puerro. Con 
ayuda de un tenedor los aplastamos levemente. Sobre ellos ponemos un 
poquito de vinagre de módena, un buen chorrito de aceite de oliva y decoramos 
con la sal maldón. Y listo!!! tenéis un primer plato de muerte!!!!. Este plato 
puede comerse con los puerros fríos también, pero simplemente, no hay color 



entre comerlos templados o comerlos fríos. Yo os aconsejo que los probéis 
templatidos. Estoy seguro que deseareis que no se acaben... ummmm. 
 
En gratinado: 
 
En una cazuela de barro, ponemos los puerros cocidos. Los cubrimos con 
queso rallado y los gratinamos en el horno hasta que el queso se funda y 
comience a tostarse. En ese momento, los sacamos a la mesa y....voila! a 
disfrutarlos. 
 
Esta segunda forma es mejor como plato para un día de no mucho calor pero 
están tan buenos como preparados de la otra forma. 
 
Bueno señoritas y señoritos, espero que os animéis a disfrutar de nuestros 
amigos los puerros y confío que haya inspirado a alguien para preparar un 
plato distinto y súper-sencillo a la vez. 
 
 

ENSALADA TEMPLADA DE VIEIRAS CON VINAGRETA DE NARAN JA 

Fecha de Publicación:     Lunes, diciembre 25, 2006 
Origen:       Vanguardia (Española) 
Introducción:  
 
Buenas de nuevo. Vamos con la segunda de las cuatro recetas que publico hoy 
día de navidad. Se trata de una ensalada que sorprende. La he preparado esta 
pasada noche (nochebuena) como primer plato y lo cierto es que es un primer 
plato ligero, equilibrado y con una combinación de sabores sorprendente. El 
resultado es delicado a la vez que tiene el frescor de la fruta que combina 
perfectamente con la albahaca. 
 
Tiene dos cosas buenas para mí: Es muy sencilla de preparar y sorprende a 
quien la toma por primera vez siempre gratamente. 
 
En fin, vamos con ello: 
 
Ingredientes:  (Para 4 Personas) 
 
1 Bolsa de ensaladas variadas preparada (tipo Gourmet o similar) 
300 grs de vieras limpias 
1/2 granada 
4 ruedas de piña natural (puede ser en conserva si no es en almíbar ya que 
sino sería muy dulce) 
1 Naranja 
4 hojas de albahaca 



Aceite de Oliva Virgen 
Sal 
Vinagre de módena 
 
Elaboración:  
 
Lo importante de esta ensalada (y de la mayoría) es presentarla bonita ya que 
lo que se dice difícil de preparar no lo es. Cuando preparo esta receta yo suelo 
usar un molde de cocina (esos aritos metálicos) ya que permite montar la 
ensalada y dejarla en el centro toda bonita. En la foto no se aprecia demasiado 
pero doy fe de que quedó centradita y toda montadita. 

 
 

 
 

Lo primero es lavar la ensalada que aunque dicen que viene lavada no cuesta 
nada pasarle un agua a conciencia por si las moscas. Luego la escurrimos bien 
y la reservamos. 
 
Desgranamos la media granada y reservamos los granos en un cuenco para 
luego.  
 
A continuación lavamos bien la naranja y en un bol ponemos: La ralladura de la 
naranja, el zumo de la naranja, la misma cantidad que de zumo de aceite de 
oliva, las hojas de albahaca picadas finamente, un poco de sal y un chorrito 
generoso de vinagre de módena. Reservamos. 
 
Cortamos las ruedas de piña en sectores y reservamos. 
 
En una sartén, ponemos a calentar un poquito de aceite de oliva (justo 
engrasar la sartén) y salteamos las vieras con un poquito de sal hasta que 
estén hechas. 
Ahora queda montar cada plato: En la base ponemos los trocitos de piña, 
encima las lechugas variadas, luego encima de estas unos granos de granada 



y finalmente unas cuantas vieras bien calentitas. A continuación con una 
cucharilla revolvemos la vinagreta hasta emulsionarla bien y echamos un poco 
de la vinagreta por encima. Retiramos el molde (si lo usamos) y listo para 
comer!!! 
 
El resultado: Hay que probarlo. De lo que estoy seguro es que el que se anime 
a hacerla repite otra vez :-) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



PRIMEROS PLATOS: PLATOS DE CUCHARA 
 

PATATAS CON CALAMARES  

Fecha de Publicación:     Martes, abril 12, 2005 
Origen:       Española 
Introducción:  
 
Muy buenas a todos y todas de nuevo. Hoy vamos con una receta muy sencilla 
que me enseño mi hermanita un día y que tiene 2 claras características que la 
hacen muy interesante: 
.- Es nutritiva y muy rica. 
.- Es súper sencilla y cómoda de hacer. 
 
Lo cierto es que es la típica receta para hacer un día que tengamos pocas 
ganas de cocinar y queramos un plato algo distinto a las socorridas lentejas, 
alubias o similar. 
 
Sin más preámbulos, vayamos al grano: 
 
Ingredientes:  (Para 4 personas) 
 
2 Latas de calamares en su tinta 
6 Patatas grandes 
1/2 cebolla picadita fina 
3 cucharadas de Aceite de oliva 
1 diente de ajo 
Caldo de pescado (hasta cubrir las patatas) Aprox: 1 litro 
Sal 
 
Elaboración:  
 
Lo primero es cortar las patatas en trozos (como para patatas a la riojana, 
marmitako o patatas con costilla, vamos, en trozos majetes pero sin pasarse).  
 
A la hora de cortar la patata es importante "CASCAR LA PATATA" , es decir, 
no cortar la patata con el cuchillo entera, sino, hacer una muesca con el 
cuchillo y arrancar los trozos de la patata haciendo que se oiga un "crack". Esto 
hace que la fibra de la patata se rompa y al cocerse quede más tierna. 
 
Sazonar levemente las patatas. Es mejor quedarse corto y si luego al final 
quedan sosas ajustar de sal que pasarse y preparar unas patatas en salazón, 
(puaggg :-)) 



En una cazuela, poner el aceite, y sofreír los ajos picados finamente. Cuando 
empiecen a dorarse añadir la cebolla y dejar que se poche un poquito. Cuando 
lleve un minutito, añadir las latas de calamares, remover y añadir las patatas 
troceadas. 
 
Remover un rato hasta que las patatas se impregnen de la salsa de los 
calamares, y entonces añadir el caldo del pescado hasta cubrir las patatas. 
 
Dejar a fuego lento durante 20 minutos o hasta que las patatas estén hechas y 
listo!! 
 
Como veis es súper sencillo y están bien ricas!! :-) 
 
Consejo: Si no queréis hacer el caldo de pescado podéis hacerlo rápidamente 
con 2 pastillas de caldo de pescado concentrado y un litro de agua, eso sí, si 
optáis por esta solución no pongáis sal porque seguro que sino queda 
demasiado salado. 
 
 

SOPA DE TOMATE CON UVA (RECETA PORTUGUESA)  

Fecha de Publicación:     Miércoles, mayo 04, 2005 
Origen:       Portuguesa 
Introducción:  
 
Muy buenas, de nuevo tras unos días de silencio por culpa del dichoso trabajo 
y del maravilloso puente que hemos tenido. 
 
Nada mejor tras estos días sin escribir que una receta que descubrí un 31 de 
Diciembre de hace ya un par de años en un viaje con mi gran amigo Quique a 
Lisboa. Allí, recuerdo que tomamos un menú degustación en un restaurante 
genial, y uno de los platos era Sopa de Tomate con uvas. 
 
Tras investigar y comprar un libro en portugués de recetas tradicionales, y tras 
probar varias variaciones, di con esta receta que está muy buena. 
Además, este puente hemos estado en Vigo con unos amigos y el lunes, 
hicimos una excursión a Oporto y me he acordado de esta receta. 
 
En definitiva, que aquí tenéis una receta tradicional portuguesa, adaptada a la 
Rafa. Espero que os guste a todos y todas 
  
 
Ingredientes:  (Para unas 6 - 8 personas) 
 
2 litros de agua 



1 copa de vino blanco 
2 cucharadas soperas de aceite de oliva 
6 tomates maduros 
3 cebollas medianas 
2 patatas 
24 uvas peladas y sin pipas 
2 cucharadas soperas de harina 
Sal 
Pimienta 
 
Elaboración:  
 
Pelar los tomates y trocearlos en taquitos. Pelar las patatas y cortarlas en 
trocitos rasgando la fibra (ver como cortar las patatas en la receta de patatas 
con chipirones que os expliqué hace unos días). Pelar y cortar las cebollas. 
 
Una vez tengamos la verdura lista, poner en una cazuela a calentar el aceite y 
cuando esté bien caliente añadir toda la verdura sazonándola con sal. Dejar 
que se ablande durante unos 5 minutos y luego añadir la copita de vino blanco 
y remover, dejándola que se evapore durante otros 5 o 10 minutos más. 
 
Cuando se haya evaporado el vino blanco, añadimos el agua un poquito de 
pimienta y dejamos que se cueza a fuego lento durante 20-30 minutos.  
 
Después, comprobamos que la patata esté cocida y pasamos la batidora hasta 
hacer una sopa cremosa. 
 
Ahora, se debe colar la sopa con un colador fino o chino para que se quiten 
todas las pepitas y una vez esté colado, separamos un vasito de esta sopa y 
deshacemos en él la harina. Luego se pone de nuevo a calentar la sopa colada 
con el vasito de harina diluido y se deja espesar a fuego lento durante otros 5 o 
10 minutos removiendo para que no se pegue. 
 
Se ajusta de sal y listo. 
 
Se sirve en cuencos poniendo en cada cuenco, una par de cacitos de sopa y 4 
uvas por cuenco. 
 
Y a disfrutar!!! 
  
Consejo: Si queréis, podéis escalfar huevos de codorniz y acompañar cada 
sopa con las uvas y un huevo escalfado, lo cual le da un toque más "chic"· 
 



SOPA DE MISO (MIRU-MISO SOPA JAPONESA)  

Fecha de Publicación:     Miércoles, junio 01, 2005 
Origen:       Japonesa 
Introducción:  
 
Hello again!. 
 
Hoy vamos con una receta que a la vez de rica y sencilla es súper sana, súper 
nutritiva, no engorda, ayuda a reducir el colesterol y regula el cuerpo. 
Si, sí... aunque parezca una tontería, esta sopa tiene como elemento principal 
la soja, y como tal, tiene todas estas características que os cuento. 
 
De hecho, el Tofu es cuaja de soja, el miso es pasta fermentada de soja y 
luego las algas tienen un gran número de estudios a su favor que informan 
sobre sus cualidades. 
 
Antes de que os asustéis con los ingredientes, os detallo los más extraños y os 
cuento donde conseguirlos ¿vale?: 
 
El alga Kombu: vale menos de un euro una bolsita con esta alga deshidratada. 
En realidad se usa para cocerla pero luego se tira. Da algo de sabor pero no es 
imprescindible. Si no la encontráis no pasa nada. Una bolsita puede durar 1 
año entero porque da de sí que no veas... 
 
El alga Wakame: Es un alga que se vende deshidratada y que conviene usar 
con mesura ya que al rehidratarse aumenta mucho su tamaño. Así una 
cucharadita de estas algas, se convierten en un buen plato de alga. Esta alga 
sí se come y está riquísima. 
 
El Tofu: es una cuajada de soja. Hay de 2 tipos: uno más basto y otro más fino 
que se llama Tofu "de seda". El problema es que hay que consumirlo rápido 
porque una vez se compra se pone malo enseguida si no se usa. Es como 
nuestro queso fresco más o menos. 
 
Pasta Miso: Es una pasta de color marrón claro o color oscuro dependiendo del 
tipo. Yo os aconsejo la de color más claro aunque vale cualquiera. 
 
Dashi: En la receta no lo pongo porque es sustituible 100% por caldo de 
pescado concentrado. De hecho, el Dashi es caldo de atún deshidratado que 
venden en tiendas japonesas, pero lo cierto es que pagar una pasta por una 
pastilla de caldo exótica pues... como que no... 
 
Todos los ingredientes que os comento los podéis encontrar en cualquier 
supermercado oriental y el tofu seguro que lo tenéis también en tiendas de 



dietética. 
 
Ingredientes:  (Para 4 personas) 
 
1 Litro de agua 
1 Trocito de 1 cm de alga Kombu 
1 cebolleta cortada en ruedas finas 
150 grs de queso japonés Tofu (cuajada de soja) 
1 pastilla de caldo de pescado 
1 cucharilla de café de Algas Wakame 
2 cucharadas soperas de pasta miso 
 
Elaboración:  
 
Poner a cocer en un cazo el agua con el trocito de alga kombu (si lo encontráis) 
y la pastilla de caldo de pescado. Poner sólo una pastilla porque sino queda 
salada la sopa. 
 
Cuando llegue a ebullición, retirar el alga Kombu (se tira, no se usa), añadir la 
cebolleta cortada en ruedas y el alga wakame. Dejar que se cueza todo 1 
minuto. Entonces añadir las cucharadas de pasta miso revolviendo hasta que 
se disuelvan. Añadir el Tofu cortado en daditos, dar un último hervor de 1/2 
minuto y servir calentita. 
 
Y listo!! a comer!! 
 
CONSEJO: Si tenéis tiempo, en vez de hacer el caldo con una pastilla podéis 
hacer un caldo con raspas de algún pescado. En tal caso, hacer el caldo 
primero, eliminar las raspas y luego utilizarlo de base para la sopa. 
 
 

MARMITAKO  

Fecha de Publicación:     Lunes, noviembre 07, 2005 
Origen:       País Vasco 
Introducción:  
 
Bueno, ya que la anterior receta era de bonito, vamos a continuar empleando 
este maravilloso pescado para una receta tradicional vasca como la que os 
presento hoy. 
 
Me acuerdo que cuando era pequeño este era uno de los pocos platos que me 
comía pero no era de mis preferidos, pero con el tiempo, los gustos cambian 
(gracias a Dios) y hoy es un plato que me gusta tanto como otros muchos. 



El plato en sí es bastante sencillo y el único secreto está en no sobre cocinar el 
bonito porque si no se tiene cuidado queda muy seco y pierde la gracia. 
 
Bueno, vamos a ello. 
 
Ingredientes:  (Para 4 personas) 
 
4 Patatas hermosas 
2 Dientes de ajo 
1 Cebolla mediana 
2 pimientos verdes 
200 gramos de Bonito del norte 
Aceite de Oliva 
Agua 
1 pastilla de caldo de pescado 
 
Elaboración:  
 
Lo primero es pelar las patatas y lavarlas bien debajo del grifo. Una vez estén 
bien limpias, lo siguiente es cortarlas en trocitos. 
 
Aquí os repito lo mismo que os conté cuando os publiqué la receta de las 
patatas con calamares, que a saber decía algo así como: 
 
"Lo primero es cortar las patatas en trozos (como para patatas a la riojana, 
marmitako o patatas con costilla, vamos, en trozos majetes pero sin pasarse). 
A la hora de cortar la patata es importante "CASCAR LA PATATA" , es decir, 
no cortar la patata con el cuchillo entera, sino, hacer una muesca con el 
cuchillo y arrancar los trozos de la patata haciendo que se oiga un "crack". Esto 
hace que la fibra de la patata se rompa y al cocerse quede más tierna." 
 
Sazonar levemente las patatas. Es mejor quedarse corto y si luego al final 
quedan sosas ajustar de sal que pasarse y preparar unas patatas en salazón, 
(puaggg :-)) 
Una vez hecho esto, ponemos un chorrito de aceite en una cazuela al fuego y 
añadimos el ajo cortado en láminas finas. Cuando el ajo comience a dorarse, 
añadimos la cebolla y el pimiento que habremos picado finamente previamente 
(ambas, la cebolla y el pimiento). 
 
Cuando la cebolla comience a quedarse transparente, añadimos las patatas y 
las rehogamos durante 3 minutos sin dejar de remover. Luego, cubrimos las 
patatas con el agua y añadimos la pastilla de caldo de pescado y dejamos 
hacerlas a fuego lento durante unos 20 minutos. 
 
Cuando la patata esté tierna y veamos que la salsa se espesa con el almidón 
de la patata, añadimos el bonito cortado en taquitos. Apartamos del fuego y 



dejamos que con el calor se acabe de hacer el bonito por 5 minutos. Y listo!!!. 
 
 

CREMA DE ZANAHORIA AL ENELDO  

Fecha de Publicación:     Lunes, enero 09, 2006 
Origen:       Española 
Introducción:  
 
Muy buenas y ... antes de nada Feliz año nuevo. Si, sí, ya comenzamos el 
2006 y con él llega el primer año de vida de este blog. Bueno, lo cierto es que 
un año hará a finales de este mes... pero podemos decir que comencé en 
Enero del año pasado con esta idea de las recetas para todos... 
 
Para comenzar el año, vamos con una receta que siempre que la preparo para 
mis invitados quedan contentos con ella. Es un plato de cuchara y que está 
riquísimo, es sanísima y tiene un montón de vitaminas. Vamos con ello: 
  
Ingredientes:  (Para 6 - 8 personas) 
 
1 kilo y medio de zanahorias frescas 
3 patatas medianas 
3 cebolletas frescas 
1 tomate grande maduro 
1 vaso de vino blanco 
1 litro y medio de agua 
Sal 
Una pizca de pimienta molida 
4 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen 
2 cucharadas soperas de queso crema tipo philadelphia 
Pipas de calabaza 
Eneldo 
Nata líquida 
 
Elaboración:  
 
Esta receta no es difícil, y el secreto es sobre todo cocinar con calma y cariño. 
Lo primero que hay que hacer es pelar, lavar y trocear tanto las patatas como 
la cebolleta como la zanahoria y el tomate. Una vez tengamos toda la verdura 
troceada y limpia, la reservamos. 
 
Lo siguiente es pelar un puñado de pipas de calabaza con cuidado de que no 
se rompan y asegurándose de que se quedan bien enteras. En una sartén 
completamente limpia, las ponemos y las calentamos para que se tuesten.  
 



Cuando las pipas empiecen a tostarse las retiramos y las reservamos para 
después. 
 
A continuación ponemos a calentar una cacerola (lo suficiente grande para que 
quepa la verdura bien) con el aceite. Cuando este esté caliente, añadimos toda 
la verdura y removemos durante un par de minutos. Luego, tapamos la cazuela 
y dejamos que se la verdura se haga en el poquito aceite durante unos 15 
minutos removiendo de vez en cuando.  
Luego destapamos de nuevo y dejamos otros 10 minutos. En este punto 
tendremos la verdura mucho más reducida y ya blandita. Ahora, en este 
momento, añadiremos el vaso de vino blanco y dejaremos que se reduzca 
(hasta que casi se evapore) esto dejará el sabor del vino pero el alcohol se 
habrá evaporado. 
 
A continuación, ya tendremos casi una pasta, añadimos el agua y dejamos 
hervir a fuego medio durante no menos de 30 minutos. Después, añadiremos la 
sal y un poquito de pimienta al gusto. 
 
Ahora es el momento de coger una batidora y batir el caldo con la verdura 
hasta obtener una crema con todo ello. 
 
Una vez tengamos la crema, el siguiente paso es tamizarla, para eso, con la 
ayuda de un colador grande y una cuchara, pasaremos la crema por él, de 
forma que lo que se quedará será una crema fina con todo el sabor pero sin las 
asperezas de la fibra de la verdura. 
 
Con la crema tamizada, la pondremos a fuego lento y añadiremos el queso 
crema, removiendo durante un buen rato hasta estar seguros que se ha fundido 
y mezclado bien con la crema. Ya tenemos la crema lista sólo queda probarla y 
ajustar de sal si es necesario. 
 
Ahora queda la presentación y el toque que le da tanto ese punto especial 
como el nombre de la receta: 
 
En un plato sopero, ponemos un par de cazos de la crema de zanahoria, en el 
medio podemos una cucharada de nata líquida con cuidado para que no se 
mezcle mucho y quede un plato a dos colores (anaranjado y blanco), luego, 
ponemos un poquito de eneldo finamente picado sobre la nata y por último 
unas 4-5 pipas de calabaza de las que hemos tostado. 
 
Resultado: Éxito asegurado!!! :-) 
 
 



COLD CREAM OF PEAR WITH FOIE  

Fecha de Publicación:     Miércoles, julio 19, 2006 
Origen:       Española - Vanguardia 
Introducción:  
 
Hi everybody! 
 
I know, I know... I always write in Spanish but... as you know i'm spanish so... 
It's normal that I feel more comfortable writing in my mother language. 
 
But... today I'm going to publish this post in English for my foreign followers. 
 
Today's recipe is a summer fresh soup perfect to start a delicius menu. It's 
perfect because it is easy to prepare, cheap (it's depends of the quality of the 
foie that you'll use) and Sooooooo nice. 
 
Ok... let's go: 
  
Ingredients:  (For 2 persons) 
 
4 pears (better the regular one, with firm texture. Avoid water pears) 
Juice of one lemon 
Water 
Cooking Cream (15%) 
Salt 
Pepper 
100 grs of foie 
 
How to prepare:  
 
Peel the pears, cut in pieces and put in a pot with the lemon juice. Cover with 
water and boil them until they become tender. 
 
When they are ready, throw away half of the water and with a blender, prepare 
a soft cream of pear. Put in the refrigerator for, at least 2 hours. 
 
When you are ready to serve the soup use small bowls. In each bowl add first 
cream of pear, add a little bit of cooking cream, salt, pepper and a nice slice of 
foie (50grs in each bowl or to your liking). 
 
And....voila! ready to enjoy it!!. 
 
When putting it in your mouth, use the spoon to mix the cooking cream with the 
cream of pear and take little piece of foie . It's amazing!. I promise you. 



CREMA DE TOMATE Y YOGUR  

Fecha de Publicación:     Domingo, diciembre 17, 2006 
Origen:       Griega 
Introducción:  
 
Muy buenas noches!! 
 
Bueno, pues...hoy no solo voy a publicar una receta, sino que voy ha realizar 
un pequeño gran cambio en el blog. ¡Voy a incluir fotos!. En fin, lo cierto es que 
voy a tratar de publicar fotos cuando pueda, es decir, que no siempre irá la 
receta con la foto por imposibilidad de tiempo. Lo que he decidido es que 
cuando coincida que preparo un plato, pues, si tengo la cámara a mano, le 
meto una foto y si luego, la receta la tengo publicada pues añado la imagen. 
 
Así, junto a la receta de ahora, ya podéis ver la foto del Hummus y del Falafel. 
El resto, poco a poco las iré añadiendo con el tiempo. 
 
La idea de las fotos es algo que siempre he tenido en mente pero el día a día 
me quita mucho tiempo. Otra cosa que haré un día de estos, (cuando llegue a 
100 recetas) es revisarlas, ordenarlas y crear un librito que pondré a 
disposición del que lo desee (un PDF para descargarse). 
 
Pero bueno, de momento aún no hemos llegado a la receta 100, si mis cálculos 
no fallan esta es la receta nº 87 publicada en este blog. 
 
La receta de hoy es una receta que la recordé al ver la receta de crema fría de 
pimientos publicada en el genial blog de Garbancita. Al leer lo del yogur griego 
me acordé de ella. De hecho, iba a ponerme a hacer esta de garbancita pero al 
ir a comprar los pimientos vi que nuestro habitual frutero no tenía. En cambio, 
lo que sí tenía eran unos tomates de pera geniales. En conclusión, que me tiré 
a la receta ya conocida. 
 
Vamos con ella: 
  
Ingredientes:   (Para 4 personas) 
 
2 Cucharadas de aceite 
1 Cebolla 
1 Diente de ajo 
12 Tomates de pera maduros 
300 ml de caldo de pollo 
2 Tomates secos 
1 Cucharadita de tomillo fresco 
1/2 Cucharadita de canela 
Una pizca de pimienta molida 



Una pizca de sal 
2 yogures griegos 
 

 
 
Elaboración:  
 
Lo primero es lavar y pelar los tomates. Luego con la ayuda una batidora 
trituramos el tomate y lo reservamos. En una cazuela, ponemos a calentar el 
aceite y sofreímos la cebolla picada (en trozos grandes) y el ajo cortado en 
láminas. Cuando la cebolla y el ajo estén blanditos (entre 5 y 7 minutos), 
añadimos el tomate y dejamos rehogar unos 15 minutos hasta que el tomate se 
haga bien. 
 
Ahora, añadimos el caldo de pollo, los tomates secos cortados en trozos, el 
tomillo, la canela, la pimienta y la sal. Removemos y dejamos que se cueza 
unos 10 minutos a fuego lento. 
 
Apartamos del fuego, dejamos que se enfríe un poquito y pasamos todo por la 
batidora de nuevo haciendo un puré. Retirado del fuego y con el puré templado, 
incorporamos los yogures y removemos hasta mezclar bien. Ajustar de sal y 
pimienta y... Voila!!  
 
El resultado: Una cremita que puede comerse tanto caliente como fría y que 
está rica, rica. 
 
 



PRIMEROS PLATOS: ARROCES, PASTAS, SÉMOLAS, 
VERDURAS… 
 
 

PASTEL DE PUERROS, BEICON Y QUESO  

Fecha de Publicación:     Lunes, abril 18, 2005 
Origen:       La Rioja 
Introducción:  
 
Bueno, la receta de hoy me la dio mi padre y luego yo la adapté un poquito con 
el tema del beicon y del queso. La verdad es que es un plato rico y es ideal 
para fiestas, cumpleaños, cenas informales o como entrante diferente. 
 
Vamos con ello: 
 
Ingredientes:   (Para un pastel para unas 6 personas) 
 
6 puerros cortados muy finos  
1 cucharadita de café de harina  
1/4 vaso de leche 
4 lonchas de beicon picadito  
Un poco de queso rallado  
3 huevos  
1 brick pequeño de nata para cocinar  
Pimienta molida y sal  
Una base de hojaldre (o pasta brisa)  
 
Elaboración:   
 
Poner en una sartén sin aceite a calentar el beicon picado. Al calentarse, este 
soltará toda la grasa y se freirá en su propia grasa sin necesidad de añadir 
aceite alguno. Una vez el beicon esté dorado lo retiramos y reservamos para 
después.  
 
El hojaldre debemos previamente ponerlo en un molde y hornearlo cubierto con 
papel de aluminio para evitar que se haga mucho (se acabará de hacer cuando 
hagamos el horneado final). Dejarlo unos 7 minutos a 180º C.  
 
Poner en la sartén caliente con un chorrito de aceite (si se desea se puede usar 
la que ha soltado el beicon o si se prefiere que sea más sano se puede quitar la 
grasa del beicon y poner aceite de oliva) los puerros picados hasta que se 
pochen (que se queden tiernos). Cuando los puerros estén pochados, mezclar 



la leche con la harina y añadir la mezcla a los puerros. Dar un hervor sin dejar 
de remover y apartar del fuego. 
 
En un bol batir 3 huevos, añadir el brick de nata, los puerros con la leche y la 
harina que acabamos de preparar, sal, pimienta, el beicon dorado y el queso 
rallado. 
 
Mezclar de manera uniforme. Ponemos la mezcla sobre el hojaldre que hemos 
reservado y horneamos unos 25 minutos según el horno (ponerlo fuerte 180-
200 ºC). Pinchar con un tenedor para saber si está hecho. y .... listo!! a comer!!  
 
 

DADDY'S COUS-COUS  

Fecha de Publicación:     Lunes, junio 13, 2005 
Origen:       Árabe (adaptada) 
Introducción:  
 
Muy buenas de nuevo. Hoy vamos con una receta que muchos me habéis 
pedido desde hace bastante tiempo pero que siempre he ido dejando para más 
tarde porque, aunque no es especialmente difícil es muy larga de explicar y eso 
de escribir y escribir acaba cansando. 
 
Como ya sabéis, el Cous-Cous es una sémola que usan nuestros vecinos 
árabes y que hoy en día puede encontrarse al lado de la pasta en cualquier 
supermercado sin ningún problema. Hay de muchas marcas como Ferrero, 
Gallo...etc. 
 
La receta que os paso hoy, es una libre adaptación a mi estilo, ya que a mí, 
personalmente el Cous-Cous que preparan los árabes no me gusta demasiado 
al ser todo caldo y un tanto insípido. Por ello, me puse a crear haciendo 
pruebas y la verdad es que tengo numerosos fans de este plato. 
 
Bueno, vayamos con él sin más preámbulos... 
 
Ingredientes:  (Para 6 - 8 Personas) 
 
1 vaso de cous-cous 
1 vaso de agua 
1 nuez de mantequilla 
1 cucharilla de sal 
1 Calabacín no muy grande 
6 zanahorias 
2 tomates maduros 
2 puerros 



1 cebolla hermosa 
2 dientes de ajo 
1 pimiento verde (opcional) 
1/2 berenjena (opcional) 
Otras verduras: Brócoli, Espinacas, acelgas..etc. (opcional) 
1Pechuga de pollo 
1 trozo de chorizo (aunque los musulmanes no coman cerdo queda genial) 
1 Lata de tomate frito grande 
2 cucharadas de Ras-Hanout (si no tenéis ponerle: 1 de curry y 1 de Sésamo ó 
Taco Mix de marca "Old el Paso") 
1 cucharada de Orégano 
1/2 cucharada de tomillo 
2 guindillas de cayena molidas 
1 cucharadita de pimienta molida 
1/2 cucharadita de nuez moscada 
3 Cucharadas de aceite de oliva. 
Sal 
 
Elaboración:  
 
El mayor trabajo de este plato está en preparar y cortar todas las verduras, el 
pollo, el chorizo,...etc. pero el resto es bastante fácil. 
 
Lo primero es lavar la verdura. En un plato vamos separando la verdura que 
troceamos. Comenzamos con el calabacín: Cortamos monedas de 1 cm de 
grosor y luego cada moneda en 4 trozos. Conviene quitarle un poco la piel 
verde porque a veces el calabacín amarga si no se le quita. 
 
Pelamos y cortamos las zanahorias en monedas de 1 cm de grosor. 
Pelamos y cortamos los puerros muy picaditos. 
Pelamos y cortamos en cubitos los tomates maduros. 
Pelamos y cortamos la cebolla en taquitos pequeños. 
Pelamos y cortamos en láminas finas el ajo. 
Cortamos el resto de verdura que se quiera: Pimiento, berenjena..etc. 
 
OJO! si utilizáis brócoli, lo primero es cortarlo y lo segundo cocerlo un poco con 
sal para que no se quede duro luego. 
 
Se limpia y se corta la pechuga de pollo en taquitos. Se corta el chorizo en 
taquitos pequeños. 
 
Una vez se tenga todo listo, ahora queda prepararlo: 
 
En una cazuela tipo de esas planas de acero para paella del BBVA, ponemos 
el aceite y freímos el chorizo y el pollo sazonado ligeramente. Una vez estén 
hechos los retiramos y reservamos para luego. 



A continuación, en ese mismo aceite se fríe el ajo, la cebolla, el puerro, la 
zanahoria y si se ha puesto el pimiento. Dejamos que se hagan un poquito 
(unos 3 a 5 minutos a fuego fuerte y tapado). Luego, antes de que la zanahoria 
se quede muy blanda, añadimos el tomate y el calabacín y la berenjena y las 
otras verduras si se pusieron (Esto se hace así porque lo que mola es que 
estas verduras estén crujientes y si se meten desde el principio quedan 
demasiado tiernas y blandas y pierde la gracia). 
 
Una vez añadido el calabacín, esperamos 1 o 2 minutos removiendo y 
añadimos el tomate frito y el pollo y el chorizo que habíamos reservado. Ahora 
viene la parte de la sal y de las especias. No os asustéis, pero el secreto de 
este plato está precisamente en el sabor de las especias. Para ello, añadís 
sobre el tomate con las verduras todas las especias y ajustáis la sal. (Si queréis 
podéis poner media pastilla de caldo de carne en vez de todo sal). 
 
Se deja que haga "plob-plob" a fuego bajo 1 minutito más y se retira del fuego. 
 
Mientras se prepara todo esto, en un cazo ponemos a hervir el vaso de agua 
con una pizca de sal y cuando esté hirviendo, añadimos el vaso de cous-cous. 
Lo apartamos del fuego y removemos hasta que el cous-cous se chupe toda el 
agua. En ese momento, añadimos la nuez de mantequilla hasta que se 
deshaga y se dejamos reposar 5 minutos tapándolo. 
 
Luego, se añade el cous-cous (que habrá crecido considerablemente) al tomate 
con las verduras y las especias, se mezcla bien, se tapa y se deja reposar unos 
30 minutos. 
 
Y listo!! A disfrutar!! 
 
 

GUACAMOLE  

Fecha de Publicación:     Martes, junio 21, 2005 
Origen:       Mexicana 
Introducción:  
 
Ahhh! Guacamole!. Esta receta me trae recuerdos. Recuerdos de una de mis 
primeras citas con mi actual esposa en una fiesta donde ella apareció con un 
bol lleno de este rico mangar. Además, curiosamente hoy hace 4 años que nos 
conocimos por primera vez. 
 
Esta receta de hoy, no es mía, la he adoptado tal cual de la receta de Annie. A 
ella a su vez se la enseño un mexicano, con lo que doy fe que es una receta de 
esas con "denominación de origen" :-). 



Lo cierto es que es un plato muy muy sencillo de preparar y todo el secreto 
radica en la calidad de la materia prima y en no dejarse en el tintero ninguno de 
los ingredientes. 
 
Vamos con ello: 
  
Ingredientes:  (Para unas 4 personas) 
 
3 Aguacates maduros 
1/4 de cebolla 
1/4 de tomate maduro 
2 cucharadas de cilantro picado 
El zumo de medio limón 
2 Cucharadas de aceite de oliva 
1 ó 2 (según gusto de picante) guindillas de cayena 
Sal 
 

 
 
Elaboración:  
 
Lo primero es cortar los aguacates por la mitad, quitarles el hueso y vaciarlos 
en un bol con la ayuda de una cucharilla. Una vez tenemos todo el aguacate en 
el bol, con la ayuda de un tenedor los vamos aplastando hasta hacer una pasta 
con ello más o menos uniforme (no deben quedar trozos grandes). 
 
Pelamos el cuarto de tomate que deberá estar maduro (al igual que los 
aguacates) y una vez pelado lo troceamos en daditos pequeños. Una vez 
cortado, lo incorporaremos a la pasta de aguacate. 
 
Pelamos el cuarto de cebolla y la cortamos en taquitos lo más fino posible y los 
añadimos igualmente a la pasta. 
 
Después añadimos el cilantro fresco picado. Una vez tenemos la pasta con la 



cebolla, el tomate y el cilantro, se muele la guindilla (con un mortero) y se 
añade a la mezcla. 
 
Ahora sólo queda ajustar la sal al gusto, mezclar bien y poner el zumo del limón 
sobre la superficie (para que no se ponga negro ya que el aguacate se oxida 
como la manzana). OJO! el limón, como digo es para la superficie de la mezcla, 
no para revolverlo de momento. 
 
Luego, se mete en la nevera por un par de horas. Cuando esté bien fresquito, 
sacarlo de la nevera, añadir el aceite de oliva y revolver con la mezcla (la 
pasta, el limón que está encima y el aceite), y... Listo para mojar esos nachos!!!  
 
 

BERENJENAS A LA MIEL  

Fecha de Publicación:     Jueves, junio 30, 2005 
Origen:       Córdoba 
Introducción:  
 
Hola de nuevo! 
 
Ya estamos a jueves y... he de decir que aunque pongo el post a estas horas, 
lo escribí ayer por la noche y lo único que hago hoy es subirlo porque lo cierto 
es que llevo una semanita de locos... 
 
Deseoso con la idea de la jornada intensiva que hoy comienzo por primera vez 
en mi vida, vamos con una receta que probé por primera vez en Córdoba. 
Espero que os guste. 
 
Ingredientes:  (Para 4 personas) 
 
2 berenjenas 
1 Huevo 
6 Cucharadas soperas de Harina 
1 cucharilla de levadura 
3 cucharadas de gaseosa o cerveza. 
Sal 
Aceite 
Miel líquida o Sirope de Arce 
 
Elaboración:  
 
La verdad es que la preparación es muy sencilla. El secreto está en el 
rebozado y aunque os lo explico para realizar este plato, lo cierto es que podéis 
aplicarlo para gambas a la gabardina, buñuelos, bacalao, o lo que consideréis. 



El proceso es el siguiente: 
 
Lavar las berenjenas, cortarlas en monedas finas (1/2 cm de grosor) y salarlas 
ligeramente. Preparar una mezcla en un Bol con la harina, la levadura y la 
cerveza. 
 
En otro bol batir el huevo con un poquito de sal. Calentar en una sartén 
abundante aceite y cuando este bien caliente, pasar las rodajas de berenjena 
por la mezcla de la harina (debe quedar una pasta pegajosa) y luego por el 
huevo y freír. 
 
Veréis como el rebozado se queda hueco y crujiente. Repetir el proceso con 
cada rueda de berenjena y dejarlas en una bandeja con papel absorbente para 
quitar el aceite sobrante. 
 
Una vez fritas todas, retirar el papel absorbente y cubrir ligeramente las 
berenjenas con un chorrito de miel líquida. Yo os recomiendo mejor que miel 
usar SIROPE DE ARCE (por eso del rollito canadiense y porque es más fino 
que la miel). 
 
Y listo!! Eso es todo!! 
 
 

CHAMPIÑONES A LA PLANCHA  

Fecha de Publicación:     Lunes, agosto 08, 2005 
Origen:       Española 
Introducción:  
 
Buenos y tempranos días para todos y todas!. 
 
Lunes, 7:44 de la mañana y... con muy poquitas ganas de trabajar... pero.... 
C'est la vie!!. 
 
Antes de comenzar la jornada laboral voy a publicar esta receta, que aunque 
parece una tontería, estoy seguro que muchos no saben el truco para que unos 
champiñones a la plancha queden irresistibles y sean el mejor plato de entrante 
o acompañamiento posible. 
 
Me ha dado por los champiñones porque hoy, he venido al trabajo en coche, 
cosa que nunca hago porque odio los atascos, y me ha dado por pensar en un 
bareto cutre-cutre que había en la cuesta (una zona de Vitoria) donde se 
comían unas raciones de champiñones espectaculares. De ahí, me he puesto a 
pensar en los bares de la calle Laurel de Logroño donde se comen los mejores 



que yo he probado y de ahí, enlazando una idea con otra me he acordado de 
Arantza, Maite y de ... como no, mi "hijo adoptivo" tío Vit. 
 
Todavía recuerdo un día cuando estando en Esmeralda 14 le dio por preparar 
unos champis a la plancha "al estilo pedrusco" ya que los puso directamente en 
la plancha sin limpiar los rabitos ni pelar el champi.... en fin... ¡que tiempos 
aquellos!. 
 
Bueno, espero que no te me enfades Vit. Sabes que te tengo mucho aprecio. 
Va por ti la receta de hoy ¿okis?. Un abrazo y un besote enorme de papi. 
 
Ingredientes:   (Para 2-3 personas) 
 
1 bandeja de champiñones 
4 dientes de ajo 
1 buen manojo de perejil 
1/4 de vaso (75 ml) de vinagre 
1/4 de vaso (75 ml) de zumo de limón 
Sal gorda 
2 cucharadas de aceite de oliva 
 
Elaboración:  
 
Lo más importante y primera cosa que hay que hacer, es limpiar los 
champiñones. ¿Como?, pues veréis, yo hago lo siguiente: No los mojo ni los 
paso por agua primero. Estando completamente secos, separo el tronco del 
capuchón, y luego con un cuchillo, levanto la piel desde el borde y con la mano 
pelo el capuchón quitándoles esa capita dura que tienen los champis. Luego, 
pelo bien el tronco y corto por debajo asegurando que le quito la zona donde 
esta la arenilla y las piedritas. Una vez he limpiado todos así, ahora sí, los lavo 
bien con agua. 
 
Es importante, no romper los capuchones de tal forma que al terminar de 
limpiarlos, tengamos un montoncito de capuchones y un montoncito de 
tronquitos. 
 
Una vez bien limpitos, preparamos el "truco". Para ello, picamos los dientes de 
ajo muy fino (pedacitos del tamaño de 1/2 grano de arroz). Picamos también el 
perejil y ponemos en un cuenco: El perejil, el ajo, una cucharada de aceite, el 
vinagre y el limón. Echamos un poquito de sal gorda y removemos bien para 
que se mezcle la salsa como si se tratase de una vinagreta. 
 
Cogemos la plancha, la ponemos a calentar con un poquito de aceite (la otra 
cucharada) y cuando este caliente, ponemos uno a uno sobre la plancha los 
capuchones boca abajo. Es decir, que quede la parte de donde nace el tronco 



para arriba. Echamos sal encima y luego los rociamos con la salsa que 
acabamos de preparar. 
 
Cuando vayan cogiendo color, les damos la vuelta y volvemos a rociar con otro 
poco de la salsa. 
 
De esta forma vamos preparando todos hasta acabar y..... Listo! 
 
Bueno, como veis, aunque parecía una tontería, hacer unos buenos champis 
tiene su truco también. Ahora sólo espero que lo probéis y que disfrutéis con el 
resultado tanto como yo. 
 
 

REVUELTO DE TOMATE  

Fecha de Publicación:     Jueves, agosto 11, 2005 
Origen:       España (Tradicional) 
Introducción:  
 
Que bien!. Me he acordado de esta receta que hace mucho que no preparo 
pero que le tengo gran cariño. Me acuerdo desde que era pequeñín, de hecho, 
es una de esas recetas con las que he crecido. 
 
Recuerdo más de una cena mojando pan en el revuelto que preparaba mi 
padre... ¡que tiempos aquellos!. 
 
La verdad es que es una receta súper sencillita (ya me vais conociendo y 
sabéis que no suelo mentir cuando digo eso). Así que vamos con ella. 
 
Ingredientes:  (Para 2 personas) 
 
1 bote pequeño de tomate frito 
1 diente de ajo 
1 cucharilla de azúcar 
1 pizca de sal (al gusto) 
2 huevos 
2 cucharadas de aceite de oliva 
 
Elaboración:  
 
Que no. Que no os estoy tomando el pelo. Prometo que es sencillo pero el 
resultado es bueno. No penséis que estoy de coña. Vamos a ello. 
 
Pelar el diente ajo, picarlo finito y sofreírlo un poquito en el aceite. Cuando 



comience a dorarse, añadir el tomate y dejar que haga plob-plob unos 
minutitos. Añadir el azúcar y la sal al gusto y probar que esté bien hecho. 
 
Luego, añadir los huevos en el tomate y remover con la ayuda de una cuchara 
de palo y ajustar de sal. Veréis que se hace un revuelto rosáceo. Dejad que se 
cuaje bien removiendo todo el tiempo y listo para comer!!! 
 
La mejor forma de comerlo es cogiendo un buen trozo de pan en la mano y 
usarlo como si fuese una cuchara. Mojar y comer, mojar y comer... etc. Está 
genial! 
 
Consejo: Si usáis tomate natural triturado, pues... mejor!, pero la idea es daros 
la receta sencillita. 
 
 

ESPÁRRAGOS CON JAMÓN Y QUESO  

Fecha de Publicación:     jueves, septiembre 15, 2005 
Origen:       País Vasco 
Introducción:  
 
Muy buenas de nuevo. Ahh!! qué dura la vuelta a la realidad. 
 
Si, supongo que habréis notado mi ausencia durante unas semanitas, 
pero es que he estado de vacaciones y en vacaciones... no se trabaja 
y no se hace nada que se hace habitualmente. 
 
Este pasado Martes me he incorporado de nuevo al ritmo laboral y con él a las 
tareas cotidianas de escribir post en este blog de recetas. Pero dado que la 
entrada laboral ha sido triunfal, hasta ahora no he sacado un ratito para 
publicar una receta. 
 
Las vacaciones han estado muy muy bien. Como siempre, saben a poco, pero 
han estado muy bien. 
 
Pero... lo dicho, vayamos a la realidad de la "normalidad de la rutina", vamos 
con la receta de hoy: 
 
Ingredientes:   (Para 4 personas) 
 
1 lata de espárragos gruesos (12 unidades) 
12 lonchas de jamón York 
12 lonchas de queso para sándwich (Tranchetes) 
2 cucharadas de harina 
1 Huevo 



Aceite 
Sal 
 
Elaboración:  
 
Lo primero de todo es abrir la lata y hacer la parte más tediosa de este plato 
que es preparar los espárragos. 
 
Para ello, abrimos la lata, reservamos el agua de la lata en un vaso y cortamos 
cada espárrago por la mitad en 2 trozos de la misma longitud. OJO! por la 
mitad es hacer 2 pedazos (uno con la punta y otra con el rabo) pero 
no cortarlos de forma transversal!!. 
 
De esta forma tendremos 24 trozos de espárragos. Hacemos lo mismo con el 
jamón york y con el queso, y hacemos lo siguiente: 
 
Sobre un trozo de jamón extendido, ponemos en medio un trozo de tranchete y 
con esto, enroscamos el trozo de espárrago. 
 
Una vez tengamos los 24 rollitos, batimos un huevo y ponemos a calentar una 
sartén con aceite. Lo siguiente es pasar los espárragos por Harina, y luego por 
el huevo batido y luego los freímos. Cuando se frían, los reservamos en una 
cazuela. 
 
Una vez fritos todos, quitamos el aceite de la sartén dejando una pequeña 
cantidad (como 3 cucharadas). 
 
Y a fuego medio, podemos 2 cucharadillas de harina en el aceite, y vamos 
añadiendo el caldo de la lata removiendo constantemente hasta obtener una 
salsa líquida ligada y semi-espesa. 
 
Ajustamos de sal la salsa y cubrimos los espárragos fritos con dicha salsa. 
Damos un último hervor y listo!! 
 
A comer y disfrutar!! 
 
Lo cierto es que es una receta sencilla y sorprende gratamente. Espero que os 
animéis ha hacerla. 
 
Consejo/ Mejora:  Esta receta os la pongo con espárragos, pero lo cierto es 
que está mejor hacerla con puerros, lo que pasa es que para eso lleva más 
tiempo. Si os apetece currároslo más, lo que tenéis que hacer es sustituir los 
espárragos por puerros que comprareis enteros, los laváis, los cortáis es 
taquitos (del tamaño de medio espárrago) y los cocéis al vapor.  
 



Luego, cuando estén blanditos, los usáis como los espárragos. La salsa, en vez 
del agua de la lata, usáis el agua de la cocción y listo!! 
 
 

RISOTO DE SETAS Y GAMBAS 

Fecha de Publicación:     Lunes, octubre 10, 2005 
Origen:       Italia 
Introducción:  
 
Buenas de nuevo a todos, 
 
Bueno, bueno, hoy estoy que lo tiro por la ventana. Primero una receta de tarta 
de manzana y ahora ésta del risoto. 
 
Esta receta la pongo por petición de Virginia que me comentó que la quería 
porque cuando lo hicimos este verano en su casita le gustó un montón. 
 
Esta receta no es mía. Es una adaptación de una que encontré en un libro de 
cocina y que tras varias búsquedas creo que la he dejado "chapó" (al menos 
para mi gusto). 
 
Bueno, vamos a ello: 
 
Ingredientes:  (Para 4-5 personas) 
 
2 Vasos de arroz SOS 
2 Zanahorias 
1 trozo de calabacín de unos 8 centímetros de grosor 
1 puerro 
1/2 cebolla 
200 gramos de langostinos frescos 
200 gramos de setas: Boletus, champiñones, siyake, pardilla...etc. 
4 cucharadas de aceite de oliva 
1 diente de ajo 
Sal 
1/2 vasito de vino blanco 
1 Litro y medio de caldo: 
 
Opción Simple: 
1 litro y medio de agua 
2 pastillas de caldo: una de pollo y una de pescado 
Las pieles de la verdura 
Las cabezas de los langostinos 



 
Opción de Gourmet: 
1 litro y medio de agua 
Sal 
1 muslo de pollo 
Espinas de pescado 
Las pieles de la verdura 
Las cabezas de los langostinos 
 
Al final: 
 
Queso parmesano rallado (120 gramos) 
Un chorrito de aceite de oliva 
1 cucharada sopera de queso philadelphia 
 

 
 
Elaboración:  
 
Lo primero es limpiar las verduras. Lo importante aquí es NO TIRAR NADA. 
Me explico: limpiar la verdura bien y quitar las cáscaras a los langostinos pero 
reservar todas las pieles porque las usaremos para el caldo. Bueno, todas 
menos las de las setas (si son frescas) que tiraremos porque suelen estar 
llenas de tierra. Yo os recomiendo si podéis comprar en Makro que probéis 
unas bolsas de setas variadas congeladas que están como dicen los guiris:" To 
die for" (para morirse). 
 
Troceamos cada langostino en 3 trozos, picamos el ajo finito, picamos el puerro 
finito, cortamos la zanahoria en tiras finas y hacemos daditos pequeños (del 
tamaño de granos de arroz), picamos el calabacín finamente al igual que la 
zanahoria y por último picamos la cebolla igual de finita. 
 



Bien, una vez tengamos todo picadito, comenzamos con el temita: 
 
Ponemos en una paellera o cazuela baja de esas "tipo BBVA", las cucharadas 
de aceite y lo ponemos a fuego fuerte. Cuando el aceite comience a calentarse 
añadimos las cáscaras de los langostinos y dejamos que se frían un poquito, 
machando estas con la ayuda de una cuchara de madera de forma que el 
aceite tome toda la sustancia de los langostinos. 
 
Luego retiramos las cáscaras y las pasamos a una cazuela donde haremos el 
caldo. 
 
Sobre el aceite con "sustancia" añadimos el ajo picado y los trozos de 
langostinos y los saltearemos rápidamente justo para que se pongan blancos 
pero sin que se lleguen a hacer del todo. Rápidamente, los retiramos y 
reservamos para después. 
A continuación, (una vez retirado el ajo y los langostinos) añadimos las setas 
que habremos limpiado y troceado. Echamos una pizca de sal (muy poquita) y 
dejamos que vayan soltando agua. Al poco añadimos el vino blanco y dejamos 
que se reduzca con las setas.  
 
Cuando estén listas, las reservamos apartándolas en un platito. OJO!, no dejar 
que se sequen del todo porque la salsita que sueltan las setas con el toque de 
los langostinos viene bien para empapar el arroz en los siguientes pasos. 
 
Ahora, paramos por un momento el tema del risoto y nos vamos a preparar el 
caldo: 
 
En su versión sencilla, lo fácil es, machacar las cáscaras de langostinos fritas 
con anterioridad con ayuda de una cuchara de palo y un poquito de agua. (1/4 
de vaso) puesto a hervir. Cuando haya soltado la sustancia que queda, 
añadimos las pieles de las verduras, el agua y las pastillas de caldo y dejamos 
que se cueza unos 15 a 20 minutos. 
 
En su versión gourmet, añadimos el hueso del muslo de pollo, las espinas del 
pescado, el agua y la sal en vez de las pastillas y dejamos que se cueza unos 
15 a 20 minutos. 
 
Cuando el caldo esté listo, lo colamos y lo mantenemos caliente en todo 
momento a fuego lento. No es necesario que esté hirviendo pero sí que esté 
caliente en todo momento. (a fuego medio mantenido). 
 
Ahora, en la cazuela donde hicimos las setas, ponemos un poquito de aceite 
(unas 3 cucharadas) y ponemos a freír las verduras en este orden: Puerro 
picado y cebolla. Removemos 2 minutos y añadimos el resto de la verdura y 
dejamos que se ablande. Echamos otra pizca de sal pero justo para hacer que 
la verdura "sude" pero no poner mucho para evita que el plato quede salado. 



Cuando la verdura esté blanda (unos 3-5 minutos) añadimos las setas y las 
gambas reservadas de antes y el Arroz. Este es el punto en el que el arroz se 
empapará de lo soltado por las setas y que es uno de los secretos del plato. 
Removemos constantemente y dejamos que el arroz se sofría un poco. 
 
Ahora, viene el secreto del risoto. El truco es ir echando el caldo (siempre 
caliente) de cazo en cazo sin dejar de remover de la siguiente forma: Se echa 
un cazo de caldo y se remueve hasta que el arroz lo "chupe", luego se añade 
otro cazo y dejamos el arroz lo "chupe"...así, sucesivamente hasta que el arroz 
esté al dente. Lo normal es que sobre un poco de caldo. No seáis lechoncetes 
y pongáis todo el caldo si el arroz no lo pide ya que si no preparéis una 
pasta de arroz muy bonita pero incomible ¿okis?. :-) 
 
Si por un casual nos hemos quedado cortos añadís un poco de agua 
(previamente calentada). 
 
Es vital que el caldo esté caliente siempre, para no cortar la cocción del arroz. 
El ajuste de la sal dependerá del grado de sal del caldo, por lo que lo mejor es 
probar el arroz a medida que se va haciendo y ajustar de sal si es necesario.  
 
Lo importante es aplicar la premisa de "mejor quedarse corto que pasarse" 
además luego el queso lo sala más. 
 
Cuando el arroz este al dente, dejamos de añadir caldo y cuando esté casi 
seco, apagamos el fuego y lo apartamos del mismo. Con la cazuela apartada 
del fuego, vamos a dar cremosidad al arroz de la siguiente forma: 
 
1.- Primero añadimos el parmesano rallado sin parar de remover. 
2.- Añadimos un chorrito de aceite de oliva virgen sin parar de remover. 
3.- Deshacemos en el arroz una cucharada de queso crema. 
 
Es importante seguir este orden para evitar que se corte el queso por las 
diferencias en materia grasa de los mismos. 
 
Y... Voila! listo para comer!!! 
 
Si queréis una presencia de Chef, podéis servir el risoto y decorarlo con 
cebollino picado por encima. 
 
 



PAELLA (Daddy's way)  

Fecha de Publicación:     Lunes, noviembre 28, 2005 
Origen:       Española 
Introducción:  
 
Muy buenas de nuevo. La receta de esta semana es, aparentemente un plato 
que mucha gente sabe hacer, pero que si la publico es por el gran número de 
gente que me ha pedido que lo haga.  
 
En concreto, tanto el Tío Justino como Paola están insistiéndome que se la 
pase porque dicen no haber comido una paella tan buena nunca...No quiero 
dármelas de nada pero me hace ilusión que disfruten de mi cocina. 
 
Hoy les dedico a ellos 2 la receta. Va por vosotros! 
 
La diferencia principal en mi forma de preparar la paella es el darle mucha 
importancia al caldo en el que se cocerá el arroz y en poner mucha verdura 
muy muy picadita, tanto que desaparece y la gente nota algo pero es incapaz 
de detectar el qué, pero el sabor es cañero. Doy fe de ello. 
 
Bueno, vamos con ello: 
 
Ingredientes:  (Para 4 personas) 
 
1 vaso y medio de arroz SOS 
1 Tomate de rama maduro 
1 Puerro 
1/2 Calabacín 
1 Cebolla pequeña 
1 diente de ajo 
1 Pimiento verde 
1 zanahoria 
1 muslo de pollo 
1 pechuga de pollo 
1 cucharadita de pastina de tomate concretada 
1 cucharadita de colorante de paella 
200 grs de gamba arrocera 
200 grs de anilla de calamar 
10 ruedas de chorizo cortadas por la mitad 
1 pastilla de caldo de carne 
1 pastilla de caldo de pescado 
1/2 vaso de vino blanco 
Espinas o cabezas de pescado (merluza) (Si las tenéis congeladas, sino pues 
nada) 



Sal 
Aceite de Oliva 
 
Elaboración:  
 
Bueno, bueno, como podéis ver hay un montón de ingredientes, por tanto, 
como veréis, los pasos a seguir son bastantes. Lo cierto es que preparar este 
plato es un poquito laborioso pero el resultado es espectacular. Yo siempre 
hago lo mismo: comienzo por preparar todos los ingredientes, y luego, una vez 
tengo todo listo, tan sólo dedico 20 minutos y tengo la paella lista. 
 
Yo lo que hago es tener al final una cazuela con todo lo que sobra para hacer 
el caldo y dos platos con todo picadito y listo: Uno para la verdura y otro para la 
carne y el pescado. 
 
Veamos. Lo primero y la regla fundamental es: EN ESTE PLATO NO SE TIRA 
NADA. Lo primero es pelar el diente de ajo y lo picamos muy finito (en trozos 
del tamaño de 1/2 grano de arroz) y lo reservamos en un plato. 
 
Luego picamos la cebolla en trozos del tamaño de granos de arroz y ojo! no 
tiréis las pieles ni, el rabo de la cebolla (si lo tiene). Lo guardáis, lo laváis bien y 
lo ponéis en una cazuela. La cebolla picada la reservamos junto al ajo. 
 
Luego picamos el calabacín. Las puntas y la piel a la cazuela y un trozo de 
unos 3 centímetros a la cazuela. El resto lo picamos del tamaño de granos de 
arroz y lo reservamos en el plato. 
 
Idem con el puerro: Lo limpiamos bien y ponemos la parte verde y las primeras 
pieles en la cazuela y el resto lo picamos finito y lo reservamos en el plato. 
 
Ahora el pimiento: Lo limpiamos en el agua y el rabo, el corazón con las pepitas 
y las pieles interiores a la cazuela y el resto, lo picamos finito y lo reservamos 
en el plato. 
 
La zanahoria: La pelamos con un pelador y las pieles y las puntas a la cazuela, 
el resto lo picamos finamente y lo reservamos en el plato. 
 
El tomate: Lo pelamos y le quitamos el pedúnculo (por donde cuelga) y lo 
echamos a la cazuela, el resto, lo picamos en cubitos y lo reservamos para 
luego. 
 
Ahora que ya tenemos toda la verdura, comenzamos con "la chicha y las 
gambas". El chorizo: Lo cortamos en rodajas y cada rodaja por la mitad. Al final 
tendremos 20 trocitos. 
 



El muslo de pollo: Con ayuda de un cuchillo sacamos parte de la carne, pero la 
piel, los tendones y el hueso se deja en la cazuela. 
 
La pechuga de pollo: Le limpiamos la grasa y los cartílagos que irán en la 
cazuela y la pechuga la troceamos en tacos de 3 cms aprox. y reservamos en 
el plato. 
 
Las tiras de calamar: Las limpiamos. Normalmente las anillas de calamar, si se 
cortan se pueden pelar porque suelen tener una pielecilla interna. Esta la 
quitamos y a la cazuela, el resto lo troceamos en trozos de un centímetro y al 
plato. 
 
Las gambas: Las pelamos y dejamos, por una parte las cáscaras apartadas (no 
en la cazuela) y las gambas peladas en el plato. Las espinas de pescado: Si las 
tenemos, las añadimos a la cazuela. 
 
Bien. Ahora, en este momento tendremos: Una cazuela llena de aparentes 
desperdicios y por otro lado varios platos llenos de ingredientes muy picaditos. 
 
El primer paso es sacar parte de la sustancia de las gambas. Para ello: 
El la paellera sobre la que haremos la paella (si tenéis paellera es lo ideal, pero 
si, como ocurre en la mayor parte de las casas de hoy en día lo que tenéis es 
vitro-cerámica lo suyo es usar una cazuela de esas planas tipo "BBVA" de 
acero inoxidable), ponemos un chorrito de aceite de oliva a calentar y ponemos 
las cabezas de las gambas a sofreír.  
 
Cuando empiecen a cambiar el color, apagamos el fuego y machacamos con 
ayuda de un tenedor las cabezas para que suelten el juguillo que tienen 
. 
Ahora vamos a preparar el caldo, para ello: 
 
En una sartén, ponemos a calentar las cabezas y las cáscaras que teníamos 
reservadas con el vino blanco y dejamos que se reduzca un poquito y tome 
saborcito. Añadimos todo esto a la cazuela. En este momento partimos de la 
cazuela con los restos de las verduras, las cabezas y las cáscaras de las 
gambas con el vino y los restos del pollo. Ponemos agua hasta cubrir (tener en 
cuenta que como mínimo debe haber 3 vasos de agua (1 y medio de arroz 
necesitan 3 de agua) pero yo recomiendo hacer 4 vasos o incluso un poco más 
y luego congelar lo que sobre para otra vez. 
 
En el agua añadimos las pastillas de caldo (la de carne y la de pescado) y lo 
ponemos a calentar hasta que hierva y luego lo dejamos hirviendo unos 5-8 
minutos para que salga todo el sabor. 
 
Luego, con ayuda de un colador retiramos todos los restos y nos quedamos 
con el caldo. 



Bien. En este punto tenemos todo listo para hacer la paella. Veamos los 
siguientes pasos: 
 
En la cazuela (o paellera) donde tenemos el aceite con la esencia de las 
cabezas de las gambas, ponemos a sofreír el ajo, la cebolla, el pimiento y el 
puerro. 
 
Cuando se empiece a dorar añadimos el calamar para que se vaya haciendo 
ya que es uno de los ingredientes que más le cuesta hacerse. Después, 
añadimos el resto de la verdura y sazonamos un poquito con una pizca de sal.  
 
La idea es que al sazonar la verdura sude un poquito pero no conviene pasarse 
con la sal ya que el toque de salado lo aportará el caldo. 
 
Cuando la verdura se empiece a hacer, añadimos el chorizo y el pollo y 
dejamos que este último se haga bien. En ese momento añadimos la pastina 
de tomate y el colorante de paella hasta tener un sofrito uniforme. En ese 
momento añadimos el arroz y lo removemos con el sofrito por un tiempo de un 
par de minutos sin parar. 
 
Añadimos el caldo hasta cubrir, removemos levemente y lo dejamos a fuego 
medio que se vaya reduciendo sin volver a tocar el arroz para nada. 
 
Cuando el caldo esté prácticamente evaporado, decoramos la paella con las 
gambas peladas y el propio calor del arroz hará que se hagan solitas y queden 
tiernas. Si no hacemos esto así y lo añadimos antes, lo que ocurrirá es que las 
gambas quedarán muy hechas y secas. 
 
Una vez veamos que se ha evaporado todo el agua del caldo, apagamos el 
fuego y cubrimos la cazuela o paellera con trapo de lona y la dejamos reposar 
de 5 minutos. Y... LISTO!! A COMERRRRR!!! 
 
  

PATATAS CON TOMATE  

Fecha de Publicación:     Miércoles, noviembre 30, 2005 
Origen:       Española 
Introducción:  
 
Bueno, bueno... hace tiempo que no publico una receta de esas que 
aparentemente son una tontería pero que son el plato perfecto cuando no nos 
apetece pensar demasiado ni tampoco queremos complicarnos, pero sin 
embargo, queremos comer algo rico rico... 
 
Pues bien, hoy os voy a dar una receta que aprendí de mi padre hace ya 



bastante. Él lo hacia a menudo para cenar o como segundo plato en una 
comida del día a día y lo cierto es que desde que me independicé de vez en 
cuando yo lo sigo preparando como plato para cenar por lo sencillo y lo rico 
que resulta. 
 
Vamos a ello: 
 
Ingredientes:   (Para 4 personas) 
 
5 ó 6 Patatas hermosas 
Sal 
2 Dientes de Ajo 
Aceite de Oliva 
1 Bote de tomate triturado natural (500grs) 
1 onza de chocolate 
 
Elaboración:  
 
Bueno, el plato, de una forma sencilla es: patatas fritas en salsa de tomate sin 
más, pero os cuento como lo preparo yo ¿okis?. 
 
En una cazuela ponemos como 3 cucharadas soperas de aceite de oliva a 
calentar junto con los dientes de ajo cortados en láminas. Cuando el ajo 
comience a dorarse añadimos el tomate triturado natural y dejamos a fuego 
bajo para que se haga lentamente (unos 10 minutos).  
 
Mientras se va haciendo el tomate, lo probamos y añadimos la onza de 
chocolate y la sal. El chocolate es un truco de mi abuela que siempre echaba 
chocolate en vez de una cucharadita de azúcar y yo por tradición lo sigo 
haciendo. Si no tenéis chocolate bien vale también el azúcar. Esto se hace 
para quitarle la acidez al tomate y la sal, obviamente para que no esté soso. 
 
Lo siguiente es pelar las patatas y lavarlas bien. Las cortamos para hacer 
patatas fritas, les ponemos sal y las freímos en abundante aceite caliente en 
una sartén. Luego, según se vayan friendo, las dejamos en un plato con un 
papel absorbente para quitarles el exceso de aceite y cuando estén, las 
incorporamos al tomate que acabamos de preparar. Se deja hacer "Plob-Plob" 
en la cazuela 1 minutito y listo!! a comer! 
NOTA: Si estáis realmente vagos podéis hacer el plato con tomate frito y con 
patatas fritas precongeladas de esas que solo hay que freír pero, como se 
suele decir en estos casos, aunque el resultado es aceptable, no es lo mismo. 
 
 



HUMMUS (HUMMUS BI TAHINA) 

Fecha de Publicación:     Martes, julio 18, 2006 
Origen:       Árabe 
Introducción:  
 
Hola de nuevo! 
 
Aquí estoy otra vez con una receta. Y esta vez estoy emocionado, porque os 
propongo una receta que a mí me encanta pero que no la publicaba por el 
curro que suponía hacerla y porque siempre que me apetecía no había 
preparado antes los garbanzos.  
 
Pero resulta, que ayer hablando con mi compi Alberto, resulta que me contó 
que él también la hacía pero de una forma mucho más sencilla. Lo cierto es 
que soy un lechoncete porque no sé porque no se me había ocurrido antes.... A 
veces esto de que te guste la cocina te obsesiona y se te olvida aplicar el 
principio de lo sencillo.... 
 
Bueno, para los que no lo sepan, la receta que os propongo hoy es una pasta 
de garbanzos fría muy típica de la cocina Mezze (árabe, turca, griega, 
libanesa...) y que se sirve o bien como acompañamiento de carnes adobadas o 
bien como entrante para comerse con pan pita. 
 
Es muy nutritiva, refrescante en verano y una divertida forma de comer 
legumbre (siempre tan nutritiva) cuando hace calor como ocurre durante estos 
días de verano. 
 
El tema es que la receta tradicional se hace dejando en remojo los garbanzos, 
luego cociéndolos y luego escurriendo bien y haciendo la pasta con el resto de 
ingredientes y lo que me aportó Alberto es el hecho de usar botes de 
garbanzos precocidos de esos del Hostal o similar... 
 
Diréis... ¡Que chorrada! y la respuesta: Pues sí, lo es, pero yo como un 
lechoncete no lo hacía por no andar poniendo en remojo los garbanzos y 
cociéndolos después. Además cuando te da el antojo de comerlo no se ha 
ocurrido precisamente la noche anterior poner a remojar garbanzos... 
 
Bueno, pues lo dicho, gracias a Alberto por su aportación y voy con la receta 
para hacer Hummus en cualquier momento: 
  
Ingredientes:   (Para 2-3 personas) 
 
Un bote de 250 grs de Garbanzos cocidos 
4 Cucharadas de Tahini (pasta de sésamo) 



El zumo de un limón 
1 Cebolla mediana 
1 diente de ajo 
2 cucharaditas de comino molido 
Aceite de oliva 
Una pizca de pimentón (dulce o picante según gusto) 
Sal 
 

 
 
Elaboración:  
 
Lo primero es quitar el agua a los garbanzos y lavarlos bien con agua fría. Una 
vez bien limpitos, escurrirlos y ponerlos en un recipiente para la batidora. 
Añadir la cebolla cortada, el zumo del limón, el diente de ajo y el Tahini. Con la 
batidora hacer una pasta hasta que quede fina. 
 
Ahora, con un mortero molemos el comino (si no lo tenemos molido ya) y lo 
incorporamos a la pasta removiendo con una cuchara. Ajustamos de sal. 
 
Poner la pasta en un bol o plato bonito, añadir un chorrito de aceite de oliva 
encima y espolvorear un poquitín de pimentón (sólo para adornar y dar un 
toque picante si os gusta). Dejar en la nevera una horita y ¡A disfrutarlo!. 
 
A mí me gusta mucho sin más, pero si queréis está buenísimo si compráis 
pinchitos adobados los hacéis a la barbacoa o en una sartén y con ayuda de 
tortillitas de maíz o pan pita ponéis: Un poco de carne adobada, lechuga, 
tomate y una buena cucharada de Hummus a modo de "salsa". Se enrolla la 
tortilla o se envuelve el pita y a comer!!. 



ANIRA'S PASTA  

Fecha de Publicación:     Jueves, octubre 26, 2006 
Origen:       Española 
Introducción:  
 
Hola de nuevo. Aquí estoy en esta ocasión con una receta simple pero muy 
sabrosa y que, para los amantes de la pasta, ofrece otra forma de comerla 
distinta de la habitual salsa de tomate. 
 
Lo de Anira viene de una tarde de tontería en la que preparando este plato 
entre Annie (mi mujer) y yo, nos dio por poner nombre al plato. Sé que es una 
valiente gilipollez, pero en casa ya se ha quedado bautizado este plato como 
Anira's Pasta, osease, Annie & Rafa 's Pasta. 
 
Contada la anécdota del plato, vamos con él. Podemos decir que se trata de 
una variante de la salsa carbonara pero, para mi gusto, más simple y con 
menos grasa. Los que la han preparado (mi hermanita Ana por ejemplo) ya la 
han adoptado como la forma habitual de preparar pasta en casa y han 
abandonado un poquito el tema de la salsa boloñesa. 
 
Vamos a ello: 
 
Ingredientes:   (Para 4 personas) 
 
Pasta al gusto: Spaguetti, Rigattone, fetuccini..etc 
Agua 
Aceite 
Sal 
1/2 Calabacín 
1 Cebolla mediana 
8 lonchas de beicon ahumado 
1 brick de nata de cocinar (250 ml) 
1 Cucharada de Orégano 
1 cucharadita de café de tomillo 
1 pizca de pimienta molida 
 
Elaboración:  
 
Como es previsible, el plato se prepara en dos pasos: Por un lado la salsa y por 
otro cocer la pasta. Luego, se escurre bien la pasta, se reparte en platos y se 
añade salsa al gusto. 
 
Para hacer la salsa: Lo primero es lavar el calabacín, pelar un poco la piel 
(porque en ocasiones amarga) y cortarlo en trozos. Lo suyo es hacer ruedas de 



1 cm de grosor aproximadamente y luego cada rueda cortarla en 6. Con la 
cebolla hacemos lo mismo: limpiar y cortar en trozos de similar tamaño. 
 
Ahora, hacemos tiras con las lonchas de beicon y en una sartén 
completamente limpia, lo ponemos a calentar. Con el calor, el beicon soltará 
toda la grasa y se freirá en su propia grasa. Cuando esté bien fritito, lo 
escurrimos y reservamos. 
 
Ahora, quitamos la grasa que quede del beicon y ponemos una cucharadita de 
aceite a calentar en la sartén. Cuando esté caliente, salteamos la cebolla y el 
calabacín. Y cuando estén tiernos, incorporamos el beicon.  
 
Damos un salteado conjunto e incorporamos la nata. Dejamos a fuego lento 
hasta que se espese un poquito (3 minutillos aprox.) y añadimos las especias.  
Ajustamos de sal y ....listo!. 
 
Por otra parte, mientras hacemos la salsa, pondremos una cazuela con agua, 
un poquito de aceite y sal y coceremos la pasta según los tiempos de la pasta 
que uséis: Fresca, seca, tipo de pasta.... 
 
Y voila! listo para comer. Rico, Rico y fácil, fácil. 
 
 

FALAFEL  

Fecha de Publicación:     Martes, Noviembre 21, 2006 
Origen:       Árabe - Griega 
Introducción:  
 
Muy buenas de nuevo tras unos días de ausencia fruto de mi sobresaturación 
laboral de lunes a Viernes y de preparativos durante los fines de semana para 
la pequeña Audrey que viene de camino. 
 
Pero bueno, por fin, he sacado un hueco al llegar a casa y aquí os propongo 
otra recetilla para abrir el mes de Noviembre (¡joder! abrir y estamos a 
mediados!!! ) 
 
Bueno, lo que os propongo hoy es otra receta de tendencia árabe enclavada 
dentro de la cocina MEZE ("bocados sabrosos" en Griego): LOS FALAFEL.  
 
Lo cierto es que existen muchísimas versiones de falafel que van desde el más 
común con garbanzos, pimentón y cominos hasta los muy sofisticados con 
alubias o incluso con habas. 
 
La versión que os propongo yo está sacada de un libro de cocina griega y me 



gusta especialmente porque hace uso de la menta, el perejil y el cilantro y el 
resultado es realmente sorprendente. Preparar este plato es SUPER-
SENCILLO y además de ser natural, sano y muy rico, te soluciona una cena o 
un compromiso la mar de bien. 
 
Sin más dilación, vamos con la receta: 
 
Ingredientes:   (Para 8 unidades): 
 
125 grs de Garbanzos 
2 cebolletas picadas 
1 diente de ajo majado 
7 grs de perejil fresco picado 
7 grs de menta fresca picada 
15 grs de cilantro fresco picado 
1 pizca de cayena 
1/2 cucharadita de sal 
1 cucharilla de café de comino molido 
1/4 de cucharilla de levadura en polvo 
Aceite vegetal para freír (girasol) 
 

 
 
Elaboración:  
 
Lo primero y esencial es dejar la noche anterior a preparar los Falafel los 
garbanzos en remojo y cubiertos de agua. A la mañana siguiente, escurrir bien 
y mezclar los garbanzos, las cebolletas, el ajo, el perejil, el cilantro, la menta, la 
cayena, la sal y el comino. ¡Ojo no cocer los garbanzos previamente! 
 
Con ayuda de una batidora potente o de un robot de cocina trituramos todo 
hasta obtener una pasta homogénea y sin trozos más grandes unos de otros, 
sino una pasta uniforme. 
 
A continuación añadimos la levadura en polvo, removemos bien y ponemos en 



un cuenco. Ahora, sin tapar, se deja el cuenco en la nevera por un periodo no 
inferior a 3 horas. 
 
Ahora sólo queda calentar una buena cantidad de aceite (recomiendo aceite de 
girasol porque es sólo para freír) como para hacer "deep-fried" que dicen los 
ingleses. Dividimos la pasta en 8 y hacemos con la mano pequeñas albóndigas 
aplastadas. Cuando el aceite este bien caliente (al echar un trocito de pan se 
fríe rápidamente), proceder a freír hasta que se dore.  
 
Retirar del fuego y listo!! a disfrutar de unos Falafel exquisitos. 
 
Consejo:   
 
Si queréis, podéis comerlos combinándolos con Hummus (ver receta que 
publiqué en su día) o bien preparar una salsa de menta fresca.  
Para ello:  
Mezclar: 1 yogur griego, 1 manojo de menta fresca muy picada, un chorrito de 
aceite de oliva virgen y sal, dejar reposar 20 minutos en la nevera y ¡listo para 
acompañar los Falafel!. 
 
 

TRIGO SALTEADO CON VERDURAS Y BROTES DE SOJA  

Fecha de Publicación:     Martes, diciembre 05, 2006 
Origen:       Española 
Introducción:  
 
Muy buenas de nuevo a todos y todas. Ya estamos en Diciembre. El corte 
Ingles ya nos ha dicho a todos que estamos en Navidad y la fiebre del 
consumismo nos ataca sin descanso durante unos cuantos meses (primero los 
regalos y luego las rebajas).  
 
Sé que ahora sería momento de comenzar con recetas navideñas y 
entrañables (y no descarto que lo haga en próximos post) pero de momento, y 
pasándome por el forro lo que diga el corte inglés yo voy a publicar una receta 
que puede hacerse siempre que queráis. 
 
La receta de hoy tiene como especial el ingrediente principal: EL TRIGO. Es 
curioso que siendo un elemento usado a diario en harinas, no es tan común su 
uso en la cocina. 
 
Para mí el trigo está a medias entre el arroz y la pasta. Lo cierto es que resulta 
económico, sabroso y llena que es una pasada. Sé que antiguamente en los 
pueblos se cocinaba más a menudo, pero ahora ha caído un poco en el olvido. 
 



La receta que os propongo es una de las formas más sencilla de prepararlo 
pero quedan para más adelante alternativas como risotto de trigo ó sopa de 
trigo, ensaladas...etc. 
 
Vamos a ello: 
 
Ingredientes:   (Para 4 personas) 
 
1 vaso de trigo (yo uso en Nomen de venta en cualquier gran superficie) 
1/2 litro de caldo de carne (puede usarse agua con una pastilla de caldo 
concentrado) 
Aceite de oliva virgen 
1/2 vaso de taquitos de jamón (serrano o de york al gusto) 
1 diente de ajo hermoso 
1 cebolleta mediana 
1 pimiento verde pequeño 
1 zanahoria grande 
1 puñado de brotes de soja frescos (en su defecto de los de bote aunque no es 
igual) 
5 cucharadas de salsa de soja (Kikkoman) 
1 cucharadita de azúcar marrón 
 
Elaboración:  
 
La preparación es bastante sencilla. Lo primero es poner a cocer el trigo en el 
caldo. Si el caldo lo hacéis con una pastilla haced primero el caldo y cuando 
esté hirviendo añadís el trigo. El tiempo de cocción suele ser 10 minutos 
aunque si viene otro tiempo en la caja del producto seguid lo que indique. 
 
Mientras se cuece el trigo, en una sartén ponemos un chorrito de aceite de 
oliva y sofreímos los tacos de jamón. Cuando estos cambien de color y estén 
bien hechos, los retiramos y reservamos para después. A continuación en el 
aceite añadimos el ajo y la cebolleta picados finamente. 
 
Cuando comiencen a dorarse, incorporamos el pimiento y la zanahoria. 
Dejamos que se ablande un poco la zanahoria (para ello podéis tapar a fuego 
lento la sartén unos minutos). Ahora ponemos el fuego fuerte y añadimos los 
brotes de soja, y tras saltear un par de veces, añadimos la salsa de soja y el 
azúcar marrón. Dejamos que el azúcar se deshaga e incorporamos el trigo 
escurrido junto con el jamón que habíamos reservado. Ahora sólo queda 
saltear un poco más y servir. Y listo para comer!! 
 
Rico, rico, sano, sano y barato barato!!. Lo tiene todo. 
 
 



CANELONES (A MI ESTILO)  

Fecha de Publicación:     Jueves, febrero 15, 2007 
Origen:       Italiana 
Introducción:  
 
Bueno, lo cierto es que tengo otras recetas listas para publicar, pero esta 
quiero incluirla dentro del pack de las 100 primeras recetas. ¿Que por qué?, 
pues... simplemente porque es uno de mis clásicos y aunque no es 
especialmente difícil es un plato que siempre que lo preparo la gente se chupa 
los dedos (modestia a parte). 
 
Me da bastante pereza por otro lado escribirla porque es de estas recetas que 
implica escribir y escribir, y aunque es sencillo, es trabajosa tanto de explicar 
como de hacer. De todas formas, si un día os encontráis con ganas y tiempo, 
es una receta perfecta. 
 
Vamos a ello: 
 
Ingredientes:   (Para 4 personas) 
 
Para la salsa de tomate: 
1 chorrito de aceite de oliva 
2 dientes de ajo 
150 grs de carne picada  
1 cebolla 
1 pimiento 
2 zanahorias 
1 tomate maduro  
1 bote de 500 grs de Tomate natural 
3 hojas de albahaca  
1 cucharada de orégano 
1 guindilla de cayena 
Sal 
Pimienta 
 
Para la pasta: 
1 caja de pasta de canelones (20 láminas)  
Agua 
Sal 
Agua con hielos 
 
Para el relleno: 
1 cucharada de aceite 
1/4 de una cebolla pequeña muy picada 
350 grs de Carne Picada 



2 latas de paté 
2 Cucharadas de salsa de tomate (previamente preparada) 
Sal 
 
Para la bechamel: 
30 gramos de Mantequilla 
1/4 de una cebolla pequeña muy picada 
1 Cucharada sopera de Harina 
250 ml de Leche (un vaso) 
Una pizca de Nuez Moscada 
Sal 
 
Para el gratinado: 
Queso Emmental rallado 
 
 

 
 

Elaboración:  
 
Lo primero es elaborar la salsa de tomate. Como es un tanto laborioso, yo lo 
que suelo hacer es, un día que tengo ganas hago la salsa y la congelo y otro 
día que me apetece hacer los canelones, la descongelo y la uso.  
 
Para hacer la salsa, lo primero es limpiar y picar la verdura. La cebolla la 
cortamos en trozos medianos, el pimiento igual y la zanahoria en ruedas. 
Pelamos el tomate y lo hacemos dados. 
 
A continuación, en una cazuela ponemos el aceite a calentar y sofreímos el ajo 
en láminas y la carne picada. Cuando la carne esté hecha, añadimos la verdura 
a excepción del tomate natural en dados. Cuando la verdura comience a estar 
blanda, añadimos el tomate natural triturado y el tomate natural en dados.  
 



Dejamos a fuego lento que se haga. Añadimos sal y las especias. Y ya 
tenemos la salsa lista.  
 
El siguiente paso, es preparar la pasta y el relleno. El relleno se prepara 
rapidito, por lo que yo suelo cocer la pasta a la vez que lo preparo. Para el 
relleno, ponemos una sartén con una cucharada de aceite a calentar y 
salteamos la cebolla y a continuación añadimos la carne picada. Cuando la 
carne esté lista, añadimos las 2 latas de paté y las deshacemos con la carne y 
la cebolla. El paté que yo suelo usar es uno corrientillo (Apis o la piara) pero ni 
que decir tiene que si usáis uno mejor, mejor saldrá el plato, claro está.  
 
Añadimos las 2 cucharadas de tomate y ajustamos de sal. Reservamos y 
dejamos enfriar para manipular luego cuando hagamos el canelón. 
 
Para cocer la pasta, ponemos agua a hervir con sal y cuando rompa a hervir, 
añadimos la pasta dejándola el tiempo que indique (unos 15 minutos).  
 
Después, para parar la cocción ponemos la pasta en agua fría con hielos y 
extendemos la pasta sobre un trapo seco de algodón. 
 
Ahora, en este paso es importante tener una bandeja donde poner los 
canelones. Con la bandeja lista, los pasos son los siguientes:  
 
Comenzamos por poner una fina capa de la salsa de tomate en la base de 
forma que evitemos que se peguen los canelones. Vamos haciendo los 
canelones y los ponemos uno al lado del otro. Para hacer los canelones, 
tomamos una lámina de pasta, y ponemos con una cucharilla un poco de 
relleno y enroscamos el la lámina haciendo un canutillo. Cuando hayamos 
terminado todos los canelones, cubrimos con salsa de tomate de nuevo. No 
hay que poner mucha salsa, no se trata de que los canelones naden en tomate 
sino que tengan algo de salsa.  
 
Por último, queda "la última capa": La bechamel. Para ello:  
 
En una sartén, derretimos la mantequilla y pochamos en ella la cebolla. En un 
cazo, calentamos la leche. Cuando la cebolla esté lista, incorporamos la harina 
y dejamos que se cocine un poquito para evitar que la bechamel sepa a harina 
cruda. Incorporamos la leche caliente y removemos hasta que espese. 
Añadimos una pizca de nuez moscada y ajustamos de sal. 
 
Una vez lista la bechamel, cubrimos los canelones con ella y espolvoreamos 
generosamente el queso rallado.  
 
Una vez hecho esto, el plato está listo o bien para congelar y comerlo más 
adelante o bien para hornear y gratinar hasta que se haga una "costra de 
queso". 



Y... eso es todo!. Ahí es nada!!. :-P. La foto no es de las mejores que digamos y 
sólo se intuye el queso gratinado, pero os aseguro que debajo estaban los 
canelones y que estaban ricos-ricos. :-) 
 
 
 



SEGUNDOS PLATOS: PESCADOS 
 
 

GAMBAS ESTILO THÄI  

Fecha de Publicación:     Martes, febrero 08, 2005 
Origen:       Thailandesa 
Introducción:  
 
Muy buenas de nuevo! 
 
Aquí estoy otra vez con otra receta para que triunféis con vuestros amigos o 
para que os chupéis los dedos de vicio. En esta ocasión vamos con una receta 
un tanto exótica pero por otra parte nada compleja de hacer. Os aseguro que 
es muy muy sencilla. 
 
Sé que alguno de vosotros se va a desanimar al leer los ingredientes, pero os 
prometo que todos ellos son bastante comunes y muy sencillos de conseguir, 
por eso, aquí os detallo un poco más sobre los ingredientes a fin de que os 
arriesguéis a probar esta receta: 
 
La cúrcuma:  Es un colorante de origen hindú con un sabor muy peculiar y 
puede encontrarse en Mercadona en la sección de especias y en concreto bajo 
la marca HACENDADO y a un precio de 0,80 Euros 
 
El cardamomo : Es una especia que se usa mucho en tes y postres. Puede 
encontrarse comercializado por una empresa Navarra ONENA en tarritos de 
cristal. Los podéis encontrar en muchos sitios como teterías e incluso en 
algunos "todos a cien". 
 
El clavo : Es una especia muy común y esta en cualquier supermercado 
 
El cilantro fresco : Lo encontrareis en Hipercoor, o en Carrefour en bolsitas y si 
no en cualquier tienda de alimentación oriental. 
 
El jengibre : Lo encontrareis en Hipercoor, o en Carrefour y si no en cualquier 
tienda de alimentación oriental. 
 
Y... seguro que alguno se preguntará ¿Y donde coño hay una tienda de 
alimentación oriental?. Pues bien, la verdad es que eso depende de cuál sea 
vuestra ciudad, pero si es Madrid, existen un montón. Por ejemplo:  
 



En los bajos de plaza España: Wan Tum Universal, en príncipe pio (junto al 
aparcamiento del nuevo centro comercial y cines (haciendo esquina)), Tokio ya 
por infanta mercedes...etc. 
 
Si queréis una lista más detallada poned un comentario y os envío una lista 
detallada con precios, direcciones, etc. 
 
Bueno, vale de preámbulos, vayamos pues a por la receta: 
 
Ingredientes:  (Para 4 personas): 
 
40 Gambas (Gambón o langostino) 
1 cucharada de cúrcuma molida 
1/2 taza de cebolla picada 
1/2 cuchara de café de pimentón 
1/4 cuchara de café de pimienta cayena 
Una pizca de clavos (la especia no los de la ferretería) (4-5 clavos) 
1/2 cuchara de café de cardamomo 
1 cuchara de café de jengibre fresco troceado 
4 dientes de ajo (2 si son grandes) 
3 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen 
1 vaso (250 ml) de leche de coco 
3 cucharadas soperas de cilantro fresco picado 
2 tomates maduros pelados y cortados en daditos 
 
Elaboración:  
 
1.- Pelar las gambas (o langostinos), sazonarlas y añadir la cúrcuma. Dejar 
macerar durante 10 minutos. 
 
2.- En un robot de cocina o una batidora, hacer una pasta con la cebolla, el ajo, 
el jengibre, el pimentón, la cayena, el clavo, el cardamomo. 
 
3.- En una sartén grande o una cazuela plana poner el aceite a fuego fuerte y 
cuando esté caliente añadir la pasta recién creada. Ahora chisporroteará y 
deberemos dejar que se haga hasta que cambie a color marrón oscuro. Si se 
os pega podéis poner una pizca de agua. Esto lleva unos 7-8 minutos. 
 
4.- Una vez la pasta está hecha, se añade en este orden: Los tomates, la leche 
de coco y las gambas, removiendo entre ingrediente e ingrediente. 
 
5.- Se deja que se vayan haciendo las gambas y cuando las gambas se estén 
haciendo, se añade el cilantro. Se remueve, se deja 2 minutos y listo!! 
 
NOTA: No uséis gamba arrocera porque la gamba al cocinarse se reduce un 
20-25% su tamaño por lo que si usáis una gamba pequeña el resultado es una 



gamba minúscula. Es mejor el gambón y si el presupuesto se escapa (cosa 
normal) podéis usar langostinos crudos congelados de esos de pescanova, 
delfín, la sirena...etc. El dia% tiene cajas de langostinos crudos ultracongelados 
por 5 euros y pico y están bastante pasables. 
 
 

BACALAO AL AJO ARRIERO  

Fecha de Publicación:     Viernes, febrero 11, 2005 
Origen:       Navarra 
Introducción:  
 
Hola de nuevo. La verdad es que esta semana ya había cumplido con la receta 
de las gambas, pero me han pedido esta mañana la receta del bacalao al ajo 
arriero, y ya que la he escrito una vez, pues aprovecho y os la publico también 
con un simple Copy-Paste. 
 
Como siempre, se trata de una receta de increíble resultado y tiempo record de 
preparación. Bueno, lo cierto es que os doy las instrucciones para que salga 
bueno, bonito y barato, pero si queréis siempre podéis usar bacalao salado y 
desalarlo vosotros lo cual siempre es más tiempo, más riesgo y menos barato, 
pero los resultados, también son buenos, obviamente. 
 
Igual ocurre con las gambas, podéis poner gambas o tirar la casa por la 
ventana y ponerle langostinos, eso ya, es cosa vuestra... 
 
Ahí va! Espero que os guste. 
 
Ingredientes:  (Para 3 personas) 
 
2 paquetes de bacalao desalado congelado (lo hay de muchas marcas en el 
supermercado: pescanova, delfín. etc.) 
1 puñado de gamba arrocera 
3 dientes de ajo 
1/2 cucharadita de café de pimentón dulce 
2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen 
2 cucharadas soperas de tomate frito 
2 cucharaditas de café de perejil picado 
Un poco de Pan rallado 
 
Elaboración:  
 
1.- Dejar descongelar el bacalao a temperatura ambiente, pelar los trocos y 
hacer tiras de aproximadamente 7 centímetros de largo por 2 de ancho (aprox., 



es solo para que te hagas una idea del tamaño) con cuidado de quitar la 
posibles espinas que tengan los trozos. 
 
Normalmente un paquete trae 3 trozos de bacalao (400 -450gramos). Depende 
de los comensales pero hay que pensar que gusta y se come muy fácil por lo 
que recomiendo 2 trozos o 2 trozos y medio por persona más o menos. 
 
2.- Una vez troceado el bacalao, poner en una cazuela el aceite a calentar y 
freír los ajos. 
 
3.- Cuando empiecen a dorarse, añadir el bacalao muy escurrido ya que 
siempre suelta agua y si no se escurre bien soltará aún más. 
4.- Remover con una cuchara de palo, y añadir: el tomate, el pimentón y casi al 
final de hacerse el bacalao, las gambas peladas. 
 
5.- Si queda muy líquido ir añadiendo cucharillas de café de pan rallado hasta 
que quede con el espesor que se desea (de papilla). 
 
Y listo para comer!! 
 

 
 
 
Consejos:  
 
1.- Si la gamba no es pelada, usar las cáscaras: se pueden freír estas con una 
gotita de vino blanco y pasarlas por un mortero para sacarles "la sustancia" y 
ese caldito que sale añadirlo a la vez junto con el tomate. 
 
2.- Es muy importante NO PONER SAL ya que el bacalao está en su punto de 
sal y si se echa sal se sala demasiado. 
 
3.- Si por un casual, se quedase salado el plato, siempre se puede añadir una 



patata pelada y troceada y dejarla en el bacalao durante 10 minutos a fuego 
lento, esto hará que la patata absorba la sal y se suavice el grado de salado del 
plato. No olvidar retirar la patata a la hora de presentar el plato (no comerlo 
junto, es un truco, no es para presentarlo).  
 
 

GALLO EN VINAGRETA DE FRESAS  

Fecha de Publicación:     Jueves, marzo 17, 2005 
Origen:       Española 
Introducción:  
 
Muy buenas de nuevo. 
 
Ya echaba de menos no escribiros la receta de la semana pero es que llevo 
unos días de esos que no le dejan a uno ni un minuto para respirar.... De todas 
formas, no escribo este Blog para contaros mis penas, sino para daros ideas a 
la hora de preparar un buen plato, así que vamos a ello. 
 
Hoy voy a contaros un plato que he creado a partir de una receta que me 
dieron sobre rape con frambuesas la cual he adaptado y añadido algunas 
cosillas. El resultado es explosivo, la presencia es digna de estar comiendo en 
un restaurante de lujo y el éxito está asegurado. Lo mejor de todo es el tiempo 
de preparación y lo sano que resulta el plato. 
 
Sin más, pasemos a la receta: 
  
Ingredientes:  (Para 2 personas) 
 
1 Gallo grande (como de 1 kilo) del que sacamos los 4 lomos enteros 
5 Fresones (o 10 fresas pequeñas) 
3 cucharadas de café de azúcar 
2 cucharadas de vinagre de módena 
4 cucharadas de aceite de oliva virgen 
1 cucharada de semillas de sésamo 
1 cucharada de cilantro seco picado 
Una pizca de sal 
 
Elaboración:  
 
Antes de comenzar os diré que la receta es aplicable a cualquier pescado: 
Rape, merluza, lenguado..etc. Yo os lo cuento con gallo pero podéis utilizar el 
pescado que esté fresco en el mercado. 
 
El primer paso es en una sartén pequeña, ponerla a calentar en seco y tostar 



las semillas de sésamo. Cuidadín que se tuestan muy rápido y además suelen 
saltar un poquito. Cuando digo tostar es tostar y no freír, es decir, nada de 
aceite: Las semillas y la sartén solamente (sé que puede sonar obvio pero por 
si las moscas....).Reservamos las semillas para después. 
 
Ahora, vamos a preparar la salsa de fresas (vinagreta). Para ello, limpiamos las 
fresas, las cortamos, añadimos el azúcar y con la ayuda de una batidora las 
trituramos hasta hacer un puré con ellas. Luego, pasamos este puré por un 
colador fino para quitarle las pepitas. 
 
Al resultado (el puré sin pepitas), le añadimos el vinagre de módena y 3 de las 
4 cucharadas de aceite, y por último un poquito de sal. 
 
Esta mezcla la revolvéis bien. Para ello lo mejor es un ponerla en un pequeño 
bote, cerrar la tapa y hacer "Shake-Shake" durante un ratito. 
Ahora hay que hacer el gallo al vapor. ¿Y como? se preguntarán algunos/as. 
Pues bien. Cojeéis la olla express, ponéis un dedo de agua, cojeéis esa cestita 
y ese hierro raro que casi nadie usa y suele estar abandonado y ponéis el 
hierrito sobre el agua y apoyáis la cestita de forma que no toque el agua.  
 
Ponéis en la cestita el pescado previamente salado (poca sal no mucha). Se 
cierra y se pone al fuego. En el momento que empiece a salir vapor, contáis 1 
minuto y lo apartáis del fuego. Esperar que se baje el pitorrito, abrís la olla y ya 
tenemos el pescado al vapor listo. 
 
Y ya queda poco. Queda "emplatar" y para eso: 
 
Con cuidado y sin que se rompa, ponemos en platos llanos dos lomos de gallo 
por plato. Les añadimos un chorrito del aceite de oliva (la cucharada que 
quedaba) y un poquito de sal. Espolvoreamos sobre ellos las semillas de 
sésamo y el cilantro y por último, en la parte del plato donde no esta el pescado 
añadimos la vinagreta. Es decir, la vinagreta no debe cubrir el pescado, debe 
quedar en la base del plato. Así el resultado visual es precioso: Blanco con 
puntitos marrones y verdes del sésamo y el cilantro y la base de color rojo 
oscuro. 
 
Se sirve y a comerrrrrrr!!!. La mezcla está buenísima. 
 
Consejos/Variantes:   
 
Se puede en vez de hacer vinagreta de fresas usar melocotones o albaricoques 
o incluso cualquier mermelada de fruta que se os ocurra (en tal caso no poner 
azúcar claro está). También venden en el carrefour pulpa de fruta congelada 
marca "El dorado" que cuesta muy poquito y está de coña. Cojeéis un poquito 
del concentrado de pulpa de maracuyá, el azúcar y el vinagre y el aceite y el 
resultado se sale. 



 

SARDINAS AL ESTILO GRIEGO  

Fecha de Publicación:     domingo, mayo 29, 2005 
Origen:       Griega 
Introducción:  
 
Hola una vez más. Hoy vamos con una receta que a la vez de fácil tiene una 
cosa que la hace irresistible si te gustan las sardinas y es que se puede 
preparar sin necesidad de poner ese olor tan característico en casa que no hay 
hijo de su madre que lo quite una vez se cocinan sardinas. 
 
Sí, sí, como lo oís: Os prometo que esta receta es lo más parecido a comer las 
sardinas a la barbacoa pero sin oler nada de nada. 
 
Bueno, vamos a ir con ella. 
 
Antes de comenzar quiero dedicar esta receta a Oscar, uno de mis alumnos 
aventajados que ayer Sábado nos invitó a comer y nos deleitó con una sopa de 
tomate con uvas exquisita y con un pollo con puerros de 10. Vamos, que es un 
alumno de aprobado con nota!!.Va por ti señor! Me alegra que te mole la 
iniciativa del blog de recetas y de que la pongas en práctica con tanto esmero. 
Gracias de nuevo. 
 
Ahora sí, una vez dicho esto, vamos con la receta de las sardinas. 
 
Ingredientes:  (Para 2 personas) 
 
6 Sardinas hermosas bien frescas 
2 Limones 
3 Cucharadas de orégano fresco 
3 cucharas de aceite de oliva 
Sal 
 
Elaboración:  
 
Rallamos la piel y exprimimos un limón y medio, y el otro medio lo hacemos 
rodajas. 
 
Lo siguiente es limpiar bien las sardinas, para ello, les quitamos las escamas, 
la cabeza, las tripas y la espina dorsal con ayuda de una tijera. 
 
Una vez limpias, colocar en una bandeja de esas de pirex para horno poniendo 
entre los lomos de cada sardina (en el lugar donde estaba la tripa)1/2 rodaja de 
limón. 



Sazonar con abundante sal por ambos lados y espolvorear el orégano. 
Rociamos con el zumo del limón y el aceite de oliva y una vez hecho esto sólo 
queda precalentar el horno a 190º y dejar que se hagan en el horno durante 20 
-30 minutos. 
 

 
 
 
Y listo! eso es todo. Veréis que buenas están y como digo, lo mejor es que se 
pueden comer sin miedo a que toda la casa huela a sardina durante 6 meses.... 
:-) Además, el limón, la salecita y el orégano hacen un conjunto de sabores con 
la sardina espectacular. 
 
 

ANCHOAS A LA CAZUELA  

Fecha de Publicación:     Miércoles, julio 13, 2005 
Origen:       País Vasco 
Introducción:  
 
Buenas de nuevo!! 
 
Antes de nada, mil disculpas pero es que estos días estoy a tope de trabajo y 
no tengo mucho tiempo para publicar recetas. Además al haber comenzado la 
jornada intensiva, por las tardes me lío con otros temas y al final por A o por B 
no publico nada... 
 
Pedidas las disculpas, vamos con una receta muy sencilla y que recuerda 
mucho a la receta de las angulas pero por supuesto, mucho más económica. 
 



Vamos a ello: 
 
Ingredientes:   (Para 4 personas) 
 
1 Kg. de Anchoas de frescas limpias 
2 dientes de ajo 
1 trozo de guindilla seca (o pimiento morrón si no os gusta el picante) 
Un chorrito de aceite 
3/4 vaso de vino blanco 
Sal 
1 cucharada de perejil fresco picado 
 
Preparación:  
 
Lo primero es quitar la espina a las anchoas y dejar sólo los lomos limpitos. 
 
Sazonamos (ponemos sal) en los lomos limpitos. Ponemos a calentar el 
chorrito de aceite en la cazuela y dejamos que se comiencen a freír los ajos 
(que haremos láminas previamente) y la guindilla en trocitos. 
 
Cuando los ajos comiencen a dorarse, apartar la cazuela del fuego, añadir los 
lomos de anchoa sazonados y remover levemente. 
 
Poner nuevamente en el fuego y añadir el vino blanco y el perejil. 
Dejar que se hagan a fuego lento durante 3-5 minutos y... listo para comer!! 
 
La verdad es que es un plato súper fácil y que gusta a todo mundo. Ala! os dejo 
que estoy a tope de trabajo. 
 
 

TXITXARRO AL ESTILO DE BERMEO  

Fecha de Publicación:     Viernes, julio 29, 2005 
Origen:       País Vasco 
Introducción:  
 
Muy buenas de nuevo. 
 
Hoy vamos con una receta vasca, de esas tradicionales, pero con las que 
quedas como un rey. 
 
Los trucos básicos son dos: La materia prima y el sofrito con vinagre y 
pimentón. 
 
La verdad es que estos días estoy un poco pilladete y no me queda mucho 



tiempo para recetas, pero dado que hoy me temo que me toca pringar de 
nuevo, pues..., me voy a tomar el respiro de publicar una receta por 5 minutos. 
 
Sin más, vamos a ello. 
 
Ingredientes:   (Para 4 Personas) 
 
1 Txitxarro grande (de Kilo) limpio y abierto "a la espalda" 
4 dientes de ajo (hermosos, cuanto más grandes mejor) 
1 pimiento rojo seco 
3 Patatas medianas 
Sal 
Pimentón (picante/dulce al gusto) 
Vinagre 
Aceite de Oliva virgen 
Agua 
 
Elaboración:  
 
Lo primero es pelar las patatas y cortarlas en láminas redondas finitas. 
Extender las láminas de patata sobre una bandeja de horno haciendo una capa 
a modo de "cama". 
 
Sazonar la patata, ponerles un chorrito de aceite de oliva y un 1/4 de vaso de 
agua y meter al horno a 190º para que se vayan haciendo. 
 
Mientras tanto, pelar los dientes de ajo, cortarlos en láminas (cortar de forma 
trasversal para que las láminas sean grandes y luzcan más). En una sartén, 
poner un buen chorro de aceite de oliva, freír los ajos con el pimiento seco 
troceado y cuando los ajos se empiecen a dorar, añadir una cucharilla de 
pimentón y un buen chorro de vinagre (como 1/4 de vaso aproximadamente).  
Esto saltará un poco y olerá muy fuerte así que cuidadín y no os asustéis. 
 
Cuando el vinagre vaya evaporándose un poco (dejar a fuego medio un minuto 
o dos), apartar del fuego y reservar. 
 
Sacar la bandeja del horno con las patatas cuando estas empiecen a estar 
blanditas. Poner el txitxarro encima abierto como un libro, sazonar, añadir un 
chorrito de aceite de oliva y unas gotas de agua con la mano y volver a meter al 
horno durante 5 minutos. 
 
Pasados esos 5 minutos, añadir el sofrito por encima del txitxarro y dejar en el 
horno otros 5 minutos más y ... Listo para servir y disfrutar!!! .Espero que os 
guste. 
 



Veréis que el txitxarro estará jugoso, las patatas crujientes y el sabor del 
pimentón con el vinagre le dará ese toquecito especial... 
 
 

BACALAO DORAO 

Fecha de Publicación:     Lunes, agosto 22, 2005 
Origen:       Portuguesa 
Introducción:  
 
Muy buenas noches en este terrible lunes 22 de agosto de 2005. 
 
Si, habéis leído bien, TERRIBE. Y digo terrible no sólo porque haya tenido un 
día de trabajo de locos sino porque acabo de poner la tele y he visto las 
noticias y he comprobado que nuestros vecinos los Portugueses tienen un 
grave problema con el fuego. 
 
Hace un par de años pasó algo similar y lo cierto es que los pobres están muy 
jorobados con este tema. Y me pregunto yo... ¿Cuando narices los gobiernos 
piensan dar caña a los hijos de puta que provocan los incendios?¿Porque no 
consideran estos actos del mismo calibre que el asesinato? 
 
Cada vez que se quema un árbol muere un poquito de nuestro planeta y al 
ritmo que vamos en poquito nos vamos a quedar viviendo en un espacio 
inhabitable..... 
 
En fin, no quiero ponerme pesimista pero... ¡esto es increíble!. 
 
Dado el panorama, quiero desde aquí brindar mi apoyo (aunque sólo sea 
emocional) a nuestro vecino pueblo y dedicarles con todo mi cariño esta receta 
de dicho origen. 
Esta receta la he comido varias veces ya, pero recuerdo con especial cariño 
cuando a principios de Mayo un grupo de amigos estuvimos en Vigo y fuimos a 
pasar el día a Oporto. Allí, en un sitio llamado CASA ADAO comimos uno de 
los mejores de los que he probado. 
 
Aquí os paso mi humilde adaptación que, todo hay que decirlo, tampoco está 
nada mal, y para no ser nativo creo que el resultado es de nota. Vamos a ello. 
 
Ingredientes:  (Para 4 personas) 
 
3 Trozos de bacalao desalado (1 paquete de bacalao desalado congelado 
Pescanova o similar es perfecto) 
3 Huevos 
1 manojo de perejil 



3 patatas 
1 cebolla grande 
2 dientes de ajos 
Aceite 
 
Elaboración:  
 
Lo primero es pelar las patatas y cortarlas en tiras (para hacer patatas fritas).  
Una vez cortadas, salar y freír en abundante aceite. Una vez fritas, reservar en 
un plato con papel absorbente para quitarse el exceso de grasa. 
 
Lo siguiente es pelar los ajos y la cebolla y cortar los ajos en láminas y la 
cebolla en ruedas finas de las que separaremos los aros de cebolla. 
 
En una sartén, dejamos un poquito del aceite de freír las patatas y ponemos a 
dorar los ajos. Cuando estos comiencen a chisporrotear y ponerse doraditos 
añadimos la cebolla y dejamos que se poche a fuego lento. 
 
Mientras tanto, limpiamos la piel y las posibles espinas del bacalao y lo 
cortamos en tiras de 1 cm de grosor por 2 cms de largo. Cuando la cebolla 
comience a quedarse blanda, añadiremos a la sartén el bacalao en tiras y 
dejaremos que se cocine junto con el ajo y la cebolla por un rato.  
 
El bacalao comenzará a soltar mucha agua, pero no os preocupéis porque es 
normal, además este agua ayuda a que la cebolla se poche mejor. 
 
Por otra parte, mientras se hace el bacalao, en un bol batimos los huevos con 
una pizca de sal. Sobre el huevo batido picaremos el manojo de perejil y 
mezclaremos bien con el huevo. 
 
Cuando el bacalao esté hecho (está todo blanco y comienza a desmigarse con 
facilidad), incorporamos las patatas fritas y removemos un poquito para que se 
"empapen" del sabor del bacalao. Luego, por último, añadimos el huevo con el 
perejil. 
 
Cuando el huevo esté cuajado, ya tenemos el plato listo para servir. 



 

 
 
 
 
En dos palabras podemos resumir de forma práctica este plato como un 
revuelto de bacalao con patatas fritas y cebolla pero lo cierto es que aunque es 
simple, es un plato que sale genial y cunde un montón en la mesa. 
 
Una variante que algunos utilizan (yo mismo cuando me da) es usar cilantro en 
vez de perejil. El resultado es similar aunque un poquito más exótico. 
 
 

BONITO EN ESCABECHE  

Fecha de Publicación:     Martes, octubre 25, 2005 
Origen:       País Vasco 
Introducción:  
 
La verdad es que hoy tengo uno de esos días que uno tiene los bioritmos bajos 
de moral... No sé, sé que soy varón pero os aseguro que me siento como si 
tuviese el periodo en lo que a estado de ánimo se refiere.... De todas formas, 
vamos con una recetilla a ver si así me animo un poquito y de paso ampliáis 
vuestro recetario aquellos que me seguís fielmente... 
 
Sin más, vamos a ello. 
 
 Ingredientes:   (Para 4 personas) 
 
1 rueda de Bonito del norte fresco de unos 6 cms de grosor 
2 Cebollas grandes 



2 cucharas de café de Nuez Moscada 
5 cucharadas de vinagre de vino (el normal de toda la vida) 
Harina 
4 cucharadas de Aceite de Oliva 
1 Pastilla de caldo de pescado (opcional) 
Agua 
Sal 
 
Elaboración:  
 
Limpiar la rueda y separar los 4 trozos de la espina central. Cortar cada trozo 
en 2 (dos tacos de 3 cms de grosor si era de 6) y si quedan grandes en otros 2 
(por la mitad). 
Sazonar los trozos y pasar levemente por la harina. Freír en una sartén con el 
aceite caliente. Al tener harina, se freirán bastante rápido por fuera, pero por 
dentro no deben quedarse muy rojitos. 
 
Esta es la parte más difícil del plato: Si se hacen mucho quedaran secos, si se 
hacen poco quedarán crudos, por eso, hay que hacerlos casi del todo pero que 
queden un pelín rojitos para que se acaben de hacer después, de esta forma 
estarán más jugosos. 
 
Una vez tengamos todos los trozos de bonito fritos, los reservamos en una 
cazuela. Troceamos la cebolla en pedacitos pequeños (lo más finamente 
picada posible) y la pochamos sobre el aceite en el que hemos frito el bonito. 
 
Cuando esté tierna, añadimos la pastilla de caldo de pescado o la sal (según 
gustos) y la nuez moscada. Removemos y apartado del fuego añadimos el 
vinagre. Volvemos a poner al fuego sin parar de remover y dejamos que se 
mezcle bien un poquito más. 
 
Cuando esté todo mezcladito y tierno y el vinagre se haya evaporado, pasamos 
la mezcla por un recipiente para batidora y batimos todo creando una salsa que 
aligeraremos con un poquito de agua. Cubrimos el bonito reservado con esta 
salsa, ajustamos de sal y dejamos que se terminen de hacer a fuego lento 
durante unos 3 minutos. 
 
Y listo!! a Comer. 
 
Bueno, lo cierto es que este plato puede comerse caliente o bien frío a modo 
de tapa porque lo cierto es que frío está buenísimo también. Eso queda al 
gusto de cada uno. 



BIENMESABE (Cazón en Adobo)  

Fecha de Publicación:     Martes, diciembre 06, 2005 
Origen:       Andalucía 
Introducción:  
 
Bueno, bueno, ya hemos entrado en Diciembre. Y con Diciembre casi el primer 
añito de vida de este blog que os acompaña sin casi daros cuenta 11 
mesecitos... 
 
Aprovechando que hoy es día de la constitución y por tanto festivo, he sacado 
un ratito para publicar una receta clásica de nuestra provincia de Andalucía. 
Quiero dedicar esta receta a un buen seguidor de mi blog: a Andrés, mi 
compañero de trabajo que suele comentar las recetas y me comenta ideas 
como el arroz con caracoles y otras como las setas al microondas con queso 
fundido…etc. 
 
Va por ti compi! Salud! 
 
Ingredientes:  (Para 2 personas) 
 
1/2 Kilo de Cazón fresco cortado en taquitos 
1/2 litro de agua 
1 vaso de vinagre de jerez (tiene que ser de jerez no uséis otro tipo) 
2 dientes de ajo machacados 
1 cucharadita de pimentón 
1 cucharadita de orégano 
1 cucharadita de comino machacado 
Un poquito de sal 
Harina 
Aceite de Oliva 
 
Elaboración:  
 
El secreto es bastante sencillo, lo que hay que hacer es adobar el pescado. 
Para ello, lo que hay que hacer es mezclar el agua, el vinagre, el ajo, las 
especias y la sal e incorporar en la mezcla el cazón dejándolo marinar por un 
tiempo entre 8 a 10 Horas. 
 
Pasado este tiempo, escurrir bien el pescado, pasar por harina y freír en aceite 
bien caliente para que quede crujiente. 
 
Y.... Listo! a comerlos como las pipas!! Está riquísimo. 



 
NOTA: Este plato puede hacerse con otros pescados. Si no encontráis cazón 
queda también muy bien con rape. 
 
 

BONITO CON TOMATE (Al estilo del Norte)  

Fecha de Publicación:     viernes, marzo 24, 2006 
Origen:       País Vasco 
Introducción:  
 
Bueno, hoy voy a publicar una segunda receta. Éste es el típico plato que casi 
todas las mamás prepara pero que cambia una barbaridad dependiendo de 
cómo se elabore. Yo lo comparo con la tortilla de patata. Hay que joderse lo 
sencilla que es y a la vez no pruebas dos tortillas iguales en la puñetera vida. 
Eso sí, siempre hay algunas que están mucho mejor que otras. 
 
Pues bien, con el Bonito con Tomate pasa algo parecido. Yo he probado 
muchos, pero el que más me gusta es el que os pongo a continuación. Con 
esto no quiero decir que sea el mejor del mundo, pero sí os animo a que lo 
probéis a preparar de esta forma y luego me comentéis que os parece ¿ok?. 
 
Hoy quiero dedicar esta receta a mi "prima-pegá" (como dirían los andaluces) 
Raquel. Bueno, en breve confío que pasará de ser prima-pegá a prima oficial 
¿verdad Raquel? ¿Verdad Angel?...je, je,... no voy a dar más cañita... 
 
En fin, vamos con la receta: 
  
Ingredientes:  (Para 4 personas) 
 
1 Kg. de Bonito del norte fresco (una rueda gordita) 
1 Cebolla hermosa 
2 pimientos verdes 
4 pimientos choriceros 
1 Lata grande de tomate natural triturado (NUNCA FRITO) 
1 onza de chocolate 
2 dientes de ajo 
Harina 
Sal 
Aceite de Oliva 
Un poquito de cebollino (opcional pero para nota) 
Un poquito de perejil (opcional pero para nota) 
 
 
 



Elaboración:  
 
Bueno, este plato tiene 2 partes diferenciadas: Por una parte preparar la salsa. 
(La llamo salsa porque es una salsa. No es tomate sólo sino una salsa con 
base el tomate). Por otra parte preparar el bonito. 
 
Lo primero es limpiar y trocear el bonito. Esto, dependiendo de lo manitas que 
seáis también podéis pedírselo al pescadero, pero vamos, lo que hay que 
hacer es quitar la piel a la rueda de bonito, sacar los cuatro cuartos de la rueda 
con un cuchillo afilado separando la espina central y las parte más negras que 
siempre son más fuertes de sabor. 
 
Una vez tengamos los 4 trozos, los cortamos por la mitad (en transversal).Lo 
que queremos son tajadas hermosas pero no muy gruesas. Al final tendremos 
8 trozos o si vemos que alguno es muy grande unos 10 -12. 
 
Una vez tengamos el bonito listo, el siguiente paso es salar (a poder ser con sal 
gorda) y pasar levemente por harina. La idea es que el bonito adquiera sólo la 
harina que se le pegue no es cuestión de empanar el bonito ¿ok?. 
 
Ahora ponemos en un cuenco agua muy caliente e introducimos en ella los 
pimientos choriceros para que se ablanden. 
 
En una sartén ponemos aceite a calentar y freímos cada trozo. Es importante 
que el aceite esté caliente y que en cuanto se dore el bonito lo saquemos 
rápido. La idea es que quede hecho por fuera pero un poquito por hacer por 
dentro. Lo que queda por hacerse se hará lentamente con el tomate después.  
 
Tras freírlos los reservamos en un plato con papel absorbente para quitarle el 
exceso de grasa. 
 
Ahora, lavamos la verdura y procedemos de la siguiente manera. La cebolla la 
pelamos y la picamos muy finita (del tamaño de 2 granos de arroz juntos más a 
menos). El ajo lo laminamos. El pimiento verde lo picamos en trozos el doble 
de tamaño que la cebolla es decir, finito pero no tanto como la cebolla. 
 
En una cazuela, ponemos un chorrito de aceite de oliva generoso y freímos 
primero el ajo y cuando este comience a hacerse incorporamos la cebolla y el 
pimiento. Dejamos rehogar a fuego lento hasta que la cebolla y el pimiento 
queden blanditos. 
 
Si tenemos cebollino y perejil, picamos la mitad de cada y lo sofreímos un 
poquito. En ese momento incorporamos el tomate triturado natural. 
 
Añadimos sal y la onza de chocolate (en vez del azúcar) y removemos y 
dejamos que haga "Plob-plob" un buen rato. 



Mientras tanto, los pimientos choriceros ya estarán blanditos. Ahora con la 
ayuda de un cuchillo, rascamos la piel seca y sacamos la carne reservándola 
en un platito. 
 
Añadimos la carne de los pimientos al tomate y dejamos que se siga haciendo. 
Cuando el tomate, esté listo, incorporamos el bonito y dejamos que acabe de 
hacerse a fuego lento durante unos 10 minutos. 
 
Y listo!!. Este plato está mejor de un día para otro. 
 
Cuando lo vayáis a presentar en el plato, decorar el bonito con una ramita de 
cebollino y poquito de perejil fresco picado por encima. 
 
 



UBU SPECIAL: ATÚN EN SALSA DE CACAHUETE  

Fecha de Publicación:     Miércoles, mayo 24, 2006 
Origen:       Fusión Japonés y Thäi 
Introducción:  
 
Muy buenas de nuevo tras unos días de ausencia no deseada pero obligada 
por compromisos. 
 
Ya estoy aquí con otra receta. Esta vez vamos con una receta diferente que 
fusiona 2 cocinas orientales como son la Japonesa y la Thailandesa. Este plato 
lo probé por primera vez en un restaurante Japonés en Montreal y me flipó 
tanto que lo ensayé en casa hasta dar con él.  
 
El nombre, el mismo que el del restaurante, pero dado que si no lo explico ni 
dios sabe que es, os lo detallo. Os aseguro que el resultado es buenísimo y 
que es un plato perfecto para triunfar. 
 
No es una receta de las sencillas y requiere un poquito de maña, pero seguro 
que más de uno puede hacerla sin muchos problemas. Sé que alguno en 
cuanto vea los ingredientes va a protestar (como siempre) pero no son tan 
difíciles de conseguir. Todos los podéis encontrar seguro en cualquier 
hipercoor o incluso en algunos Carrefour. 
 
Sin más preámbulos, vamos a ello. 
 
Ingredientes:  (Para 4 Personas) 
 
1 trozo de atún de 500 grs (1/4 de una rueda muy gruesa) 
Sal 
1 poquito de sésamo. 
2 Cucharadas de harina 
2 Cucharadas de pan rayado 
Aceite de girasol 
1/4 de una taza de cebolla picada fina 
1 1/2 cucharadita de café de jengibre fresco picado 
1 diente de ajo no muy grande picado fino 
3/4 de una taza de caldo de pollo 
1 cucharadita de café de salsa picante 
1 1/2 cucharadas de azúcar marrón 
1 cucharadita de café de zumo de lima (no se os ocurra usar limón por que no 
sale igual) 
1 cucharada de salsa de soja Kikkoman 
1/2 taza de mantequilla de cacahuete (peanut butter) 
2 cucharadas de cilantro picado 



 
 
Elaboración:  
 
Para elaborar este plato es preciso contar con unos días antes de preparación 
para el atún ya que lo primero que hay que hacer es limpiarlo, darle forma y 
congelarlo por 2-3 días para matar las posibles bacterias del pescado crudo. 
 
No es que sea un plato de sushi pero si que es un plato que se come sin hacer 
del todo por lo que conviene asegurarse de que no hay ninguna bacteria que 
nos fastidie el éxito de la comida. 
 
Lo que hay que hacer es comprar un lomo de atún. Yo lo que hago es comprar 
un rueda de atún o bonito (y si podéis y es atún rojo mejor que mejor, pero 
suele ser prohibitivo), de un grosor de unos 10 cms. Luego en casa le quito la 
piel y saco 4 trozos (los de separar la espina). A continuación, con ayuda de un 
film transparente, envolvemos cada trozo dándole forma de solomillo (algo 
alargada) y lo congelamos durante unos días. 
 
Cuando vayamos a cocinarlo, lo sacamos unas horas antes hasta que se 
descongele y ya mantendrá la forma que queremos. 
 
Para preparar el plato, lo primero es hacer la salsa tailandesa de crema de 
cacahuete (Thäi peanut butter sauce). Esta se elabora de la siguiente forma: 
 
En una sartén, poner una gotita de aceite (gusto para que no se pegue), la 
cebolla, el jengibre y el ajo y dejamos rehogar por un par de minutos o hasta 
que la cebolla esté tierna. 
 
Después, añadimos el caldo de pollo, la salsa picante, el azúcar moreno, el 
zumo de lima y la soja. Dejamos un rato a fuego medio-alto para que se mezcle 
bien todo y hierva un minutillo.  
 



Luego lo pasamos por la batidora para que quede homogéneo y los trozos de 
cebolla y ajo no se encuentren al comerla. 
 
Se aparta del fuego y aún caliente se derrite cucharada a cucharada la crema 
de cacahuete haciendo que la salsa se ligue. Por último se añade el cilantro 
picado y se remueve un poco. 
 
Bueno, ya tenemos la base del plato: La salsa. 
 
Ahora hacemos el Atún. En un plato mezclamos (50%- 50%) la harina y el pan 
rallado. Si queréis que sea para nota, en vez de harina moler krispis (el arroz 
inflado de kellogs) y usar eso en vez de harina. Una vez mezclado, salar el atún 
y empanarlo. 
 
En un cazo calentar 1/2 litro de aceite muy caliente (comprobar con un trocito 
de pan que se fríe rápido) y cuando esté muy caliente, sumergir y sacar 
rápidamente el atún. De esta forma, el atún quedará crujiente por fuera y crudo 
por dentro. 
 
Cortar en ruedas de 2 cms de grosor y montar los platos. Para ello: 
 
En el plato poner una base de la salsa y encima de ésta 3 ruedas de atún.  
Poner sobre cada rueda un poquito de sal gorda (ideal sal maldón) y un poquito 
de sésamo. Y listo!!! a comer. 
 
Bueno, os aseguro que es más difícil explicarlo que hacerlo y que si os gusta el 
rollo oriental os encantará el plato. La salsa también podéis usarla con 
dumplings (pasta rellena china) y el resultado es bastante bueno, pero esto ya 
os lo explico otro día. 
 
 

TXIPIRONES EN SU TINTA (AL ESTILO DEL NORTE)  

Fecha de Publicación:     Miércoles, julio 05, 2006 
Origen:       País Vasco 
Introducción:  
 
Bueno, aquí estoy otra vez. Ahora voy con un plato que me encanta pero que 
no siempre me atrevo a pedir en los restaurantes por temor a como lo 
preparan. Además, muchas amas de casa lo preparan de una forma que, 
personalmente, lo aborrezco. Digamos que me pasa como con el gazpacho. El 
gazpacho me encanta pero, el mío. Resulta que hay tantos gazpachos como 
personas en la tierra y no sé que coño pasa pero hay algunos que son 
infumables. Y mira que es sencillo leñe!!. 
 



Que si cominos, que si pan, que si vinagre del tipo X...etc.,.. En fin, sin 
comentarios: Sobre gustos no hay nada escrito. 
 
Bien, pues con la receta de hoy me pasa eso precisamente, hay gente que usa 
tomate frito para la salsa y luego resulta súper aceitosa, otros, como vi en la 
tele a José Andrés, utilizan las tripas para hacer la salsa y luego salen súper 
fuertes. Mi manera, no estoy seguro que sea la mejor, pero lo cierto es que es 
como se hacen en el norte. Los que no seáis de allí, si tenéis ocasión, 
probadlos en cualquier restaurante vasco y veréis la diferencia. 
 
En fin, vale de tanto bombo y vamos con la receta: 
 
Ingredientes:  (Para 4 personas) 
 
20 Txipirones rellenos y limpios (los venden, aunque si queréis currar, siempre 
podéis limpiarlos y rellenarlos) (yo es lo que hago) 
1 Chorrito de aceite de oliva 
1 Tomate maduro 
1 Cebolla grandota (o 2 mediadas) 
2 Dientes de ajo 
1 vaso de vino blanco 
1 vaso de caldo de pescado (en su defecto hacer el caldo con una pastilla de 
caldo de pescado y agua) 
La tinta de los calamares y 2 bolsas de tinta de calamar (de las congeladas). 
1 Cucharadita de café de harina 
 
Elaboración:  
 
El truco para que salgan buenos es hacerlos a fuego lento. Lo primero es poner 
en una cazuela, un buen chorrito de aceite y sofreír hasta que esté blandito la 
cebolla, el ajo y el tomate pelado y picadito.  
 
Luego ponemos sobre el sofrito los txipis y dejamos que se pongan blanquitos. 
Es importante, antes de ponerlos cerrar los txipis con un palillo para evitar que 
el relleno se salga al cocinarse. 
Una vez estén blancos, añadimos el vino blanco y el caldo y dejamos hacerse 
durante un buen rato a fuego lento. (45 -60 minutos). 
 
Una vez estén blanditos y tiernos, se sacan de la salsa uno a uno, se les quita 
el palillo y se reservan. Ahora es el momento de incorporar las tintas del 
calamar y las bolsitas de tinta congelada.  
 
Con la ayuda de un pasa-purés o chino (o en su defecto una batidora) se pasa 
la salsa para que quede fina. Después, se llena un vaso con un cuarto de agua, 
se diluye bien la harina y se incorpora a la salsa. Esto ayudará a que espese un 



poquito. Ahora sólo queda, incorporar nuevamente los txipis dar un ultimo 
hervor y listo!!. 
 
Este plato está mil veces mejor de un día para otro así que si lo preparáis y lo 
dejáis para el día siguiente, el resultado será éxito seguro. 
 
 

MERLUZA A LA MAREA NEGRA  

Fecha de Publicación:     Miércoles, julio 05, 2006 
Origen:       País Vasco 
Introducción:  
 
Y vamos con la tercera y última receta de hoy. Esta receta es además de 
deliciosa es súper práctica. Es práctica porque nos permite aprovechar la salsa 
de un plato anterior y es deliciosa porque el contraste de sabores es 
espectacular. Además visualmente el plato resulta súper atractivo, y como se 
suele decir, también se come con los ojos. 
 
La receta de hoy se la dedico a Garbancita que es una seguidora de mis 
humildes recetillas y que publica unos posts la mar de interesantes. Podéis 
seguirla en su blog. Lo cierto es que fue ella quien me descubrió a mi y a partir 
de su visita soy yo un asiduo de su site.  
 
Es curioso la cantidad de gente que sigue los blogs. Yo comencé en esto por 
eso de compartir con mis amigotes las recetas que les preparaba y ahora, poco 
a poco, tengo seguidores de distintos sitios, ciber-amigos y hasta he 
colaborado con muchogusto.net!!. Vamos que es la leche... 
 
Bueno, lo dicho, esta última receta, es una forma sencilla de aprovechar la 
salsa que sobra de los txipis. 
 
Vamos a ello: 
 
Ingredientes:  (Para 4 personas) 
 
4 Ruedas gruesas de merluza fresca. (de unos 6 centímetros de ancho) 
Aceite de Oliva virgen 
Sal maldón 
Agua 
Salsa de los txipis 
Sésamo y perejil fresco para adornar. 
 
 
 



Elaboración:  
 
El plato es súper sencillo, pero como siempre dijo: Menos es más. :-). Con 
ayuda de una olla express, ponemos un vaso de agua en ella y utilizamos esas 
piezas metálicas que muchos no saben que son y que es para cocer al vapor. 
Sí, esa "especie de patas de metal y la rejilla con asa en las que se apoya". (Lo 
siento Garbancita, esto no es para ti, pero tengo seguidores que no son muy 
duchos en el uso de los instrumentos de cocina) :-) 
 
Pues bien, ponemos en la bandeja de cocer al vapor las ruedas de merluza, les 
ponemos una pizca de sal y un poquito de aceite, se cierra la olla express y se 
deja hacer 5 minutos. Lo justo para que se haga pero sin que se quede seca. 
 
 
Ahora sólo queda emplatar: Para ello: En un plato llano bonito, ponemos una 
base con la salsa de los txipis (previamente calentada). 
 
Encima de la cama de salsa y con cuidado de que no se rompa ni se manche 
por encima ponemos la rueda de merluza al vapor. Ahora ponemos un buen 
chorrito de aceite de oliva virgen extra sobre la merluza (no sobre la salsa). 
 
Por último ponemos unas escamas de sal maldón sobre la merluza y 
decoramos todo el plato con semillas de sésamo y perejil picado. 
 

 
 

Nota: Foto cedida por Garbancita® 

 
Y voila!!. C'est tres facil! 
 
Como veis no tiene mucha complicación, y sin embargo el resultado de la 
mezcla de sabores es la caña. 
 
 



DORADA EN LECHE DE COCO Y LIMA  

Fecha de Publicación:     Martes, diciembre 26, 2006 
Origen:       Tailandesa 
Introducción:  
 
Hola de nuevo. Vamos con la tercera receta que os propongo hoy. Antes os he 
contado que la ensalada de vieras la puse de primer plato para cenar ayer 
mientras que la que ahora os detallo fue el segundo.  
 
En mi familia (padres, hermanos y amigos) me dicen que soy un poco rarito, 
que lo típico en estas fechas es el asado de cordero, la merluza, etc... Y es 
cierto, pero mi pregunta es... ¿Que tiene de malo salirse un poco de lo 
tradicional?. Si de algo estoy contento es que tanto a Annie (mi mujer) como a 
mí, nos encanta comer cosas diferentes y probar platos nuevos. Que conste 
que no hacemos asco alguno a un buen asado, pero un buen pescadito hecho 
al mas puro estilo Thaï pues... ¡que coño! tiene su encanto también. 
 
El caso: Esta receta la suelo hacer de vez en cuando, y tras pensar qué 
preparar para cenar decidimos hacer esta receta porque nos encanta y dado 
que la ensalada jugaba con sabores frutales, creímos oportuno hacer una 
receta que combinase este tipo de sabores: La acidez del limón con la dulzura 
de la leche de coco. La receta original es una receta tailandesa a la que le 
añadido la variante del lemon-grass que aunque la original no la lleva, a mi 
encanta su toque y me gusta incorporarla. 
 
En fin, vamos a la receta 
 
Ingredientes:  (Para 2 personas) 
 
2 Doradas (o Lubinas) de ración en lomos. 
3 Dientes de ajo enteros sin pelar 
1 cebolleta (si es roja mejor) 
1 trozo de unos 5 cms de jengibre fresco en láminas 
1/3 de taza de azúcar moreno 
Sal 
1 o 2 ramitas de lemon grass en trozos 
4 hojas de lima 
1 guindilla fresca o 2 guindillas secas (alegrías) 
1 Lata de leche de coco 
2 cucharadas de cilantro fresco picado  
El zumo de 2 limas 
 
 
 
 



Elaboración:  
 
Bueno, aunque la receta tiene bastantes ingredientes, lo cierto es que la 
elaboración es bastante sencilla. El plato hay que elaborarlo en tres pasos 
básicos: Preparar la salsa, marcar el pescado y por último dejar cocer juntos 
durante unos 3 minutos. 
Es importante, antes de ponerse a preparar la receta, tener todos los 
ingredientes listos.  
 
Para ello: troceamos la cebolleta en trozos grandes. Dejamos listo el azúcar 
moreno, abrimos la lata de leche de coco y la revolvemos bien (porque suele 
separarse la pulpa del agua), hacemos las láminas de jengibre, cortamos las 
ramitas de lemon-grass y hacemos el zumo de las 2 limas.  
 
Por último, y quizás la parte más complicada de todo el plato: Limpiamos el 
pescado. Si sabéis hacerlo "chapeau", sino, lo mejor es que le pidáis al 
pescadero que os saque los lomos enteros de la dorada. 
 
El pescadero, habitualmente, quitará la espina central y os quitará las escamas 
pero, lo que nunca suele hacer es quitar la grasa excesiva de las agallas ni las 
pequeñas espinas de la parte central delantera del pescado. Lo suyo es usar 
un cuchillo afilado y retirar con cuidado estas espinas para que luego, cuando 
comamos el pescado éste esté totalmente libre de espinas y sólo sea comer lo 
que debamos hacer. 
 
Una vez dicho esto, vamos con los pasos para elaborar el plato:  
 
Para la salsa: 
En un Wok (si no tenéis usar una cazuela grande) calentamos un poco de 
aceite y salteamos a la vez los dientes de ajo, el jengibre y la cebolleta. Cuando 
la cebolleta comience a hacerse, pero antes de que se haga mucho, añadimos 
el azúcar moreno y una pizca de sal. Ahora, sin dejar de remover, veremos 
como se carameliza el azúcar. A continuación, añadimos el lemon-grass, las 
hojas de lima y la guindilla rehogando unas 4 o 5 veces. Tras dar 4-5 vueltas 
con una cuchara de madera añadimos la leche de coco y bajamos la intensidad 
del fuego. Ahora dejaremos que la salsa espese un poquito unos 4-5 minutos 
haciendo "plob-plob". 
 
Cuando la salsa comience a estar un poco más espesa, apartamos del fuego y 
añadimos el cilantro y el zumo de lima. Removemos con cuidado y reservamos. 
 
Marcar el pescado: 
En una sartén o una plancha, ponemos una pizca de aceite y la ponemos a 
calentar a fuego fuerte. Salamos un poco los lomos del pescado y hacemos a 
la plancha el pescado primero por el lado de la piel. Cuando el pescado 
comience a hacerse, le damos la vuelta y lo "marcamos por el otro lado". Con 



cuidado de que no se pegue ni se rompa, ahora procedemos al paso tercero: 
Retiramos el pescado de la plancha y lo pasamos a la salsa. 

 
 

 
 
Ponemos a calentar de nuevo la salsa y dejamos que el pescado acabe de 
hacerse en ella unos 5 minutos a fuego medio-bajo. Y Listo! Sólo queda servir y 
comer!!!. 
 
Como veis en la foto a mi me gusta presentarlo con un diente de ajo, el lemon-
grass y la hoja de lima. Ahora bien, tened cuidado que el lemon-grass y la hoja 
de lima no se comen!!. (bueno, pueden comerse pero no os lo recomiendo). 

 

 
 
Ale pues señores, os dejo y confío que alguno se anime a preparar este plato y 
luego me cuente el resultado. Como siempre os digo: Besos para ellas y 
abrazos para ellos, 
 
 



SALMÓN EN PAPILLOTE DE BROTES DE SOJA AL PEDRO XIME NEZ  

Fecha de Publicación:     Sábado, enero 20, 2007 
Origen:       Cosecha Propia 
Introducción:  
 
Muy buenas de noches. Lo cierto es que acabo de terminar de cenar y como ha 
salido tan rico, he decidido no esperar a publicar la receta y hacerlo ahora 
mismo. No es que me muera de ganas de compartir la receta :-), sino que, he 
sacado un ratín breve y quiero dedicarlo a proponeros una recetilla.  
 
Yo no soy un "big-fan" del salmón cocinado. Me encanta en sushi y ahumado, 
pero cocinarlo no soy muy amante de él. No obstante, he de decir que esta 
forma de prepararlo lo convierte en un plato exquisito. Yo soy de la teoría de 
que el 90% de los casos, no es que algo no te guste, sino que no has 
encontrado la forma correcta de preparación en la que te gusta. Pues bien, esta 
receta avala claramente esta teoría en mi caso. 
 
Vamos con ella: 
 
Ingredientes:  (Para 2 Personas) 
 
2 Ruedas de Salmón fresco de unos 2,5 cms de grosor cada una 
Sal  
Pimienta 
1 cucharadita de Orégano 
1/2 pimiento verde 
1/2 Cebolla roja (no es recomendable usar la normal) 
6 Champiñones frescos 
2 puñados generosos de brotes de soja frescos 
1 chorrito de aceite de oliva 
1 chorrito de Pedro Ximenez (1/8 de vaso) 
Papel Albal para tapar 
2 Cucharadas de Mayonesa 
2 Cucharaditas de Mostaza Dijon 
1/4 cucharadita de pimentón (Para decorar) 



 
 
Elaboración:  
 
Lo primero es poner el horno a precalentar a 200ºC. Mientras el horno se 
calienta, lo que debemos hacer es preparar las verduritas que acompañarán al 
papillote: comenzamos haciendo tiras muy finas del pimiento verde. Cortamos 
la cebolla en ruedas finas que cortaremos por la mitad dejando los "medios 
aros". Limpiamos los champiñones y los laminamos. Lavamos bien los brotes 
de soja frescos. 
 
Ahora, en una bandeja pequeña para hornear, ponemos una cama con las tiras 
finas del pimiento verde. Salpimentamos las ruedas de salmón y las ponemos 
sobre la cama de pimientos. Espolvoreamos el orégano sobre las ruedas y 
cubrimos estas con la cebolla roja, las láminas de champiñón y los brotes de 
soja frescos. Es importante usar cebolla roja, ya que esta es más suave y no 
tiene el sabor fuerte de la normal.  
 
Ahora sólo queda echar una pizca de sal sobre las verduras, un pequeño 
chorrito de aceite y un pelín de Pedro Ximenez. Una vez tengamos hecho estos 
pasos, tapamos la fuente con papel albal para que se cocine el papillote. Lo 
metemos al horno y lo dejamos que se cocine unos 20 minutos. 
 
Mientras tanto preparamos una salsa mezclando en un bol la mayonesa con la 
mostaza de Dijón. 
 
Cuando pasen los 20 minutos sacamos del horno, destapamos el albal y 
servimos en cada plato una rueda con las verduritas por encima. 
 
Si tenéis un biberón podéis poner la salsa en él para luego emplatar de forma 
un pelín más currada pero sino, pues... se pone en un lado del plato y queda 
igual de bonito y rico. Por último, espolvoreamos una pizca de pimentón sobre 
la salsa para que haga contraste. Y listo! a Comer!! 



SEGUNDOS PLATOS: CARNES 
 
 

POLLO CON PUERROS  

Fecha de Publicación:     Jueves, febrero 03, 2005 
Origen:       País Vasco 
Introducción:  
 
En fin, la verdad es que me gustaría invertir algo de tiempo para dar formato al 
WebBlog y de la misma forma tratar de introducir en él, al menos, una receta a 
la semana. 
 
De momento no tengo todavía ADSL en casa, así que me tengo que conformar 
con robar unos minutitos de mi tiempo de comer para ir poniendo recetas. 
 
Para empezar, nada mejor que una receta sencilla, barata, y rica, rica... :)  
 
Espero que os guste. Sé que los que me conocéis la clasificaríais como "un 
clásico de papi" pero, precisamente, al ser un clásico, debe ser una de las 
primeras recetas que se deben publicar. 
 
Ingredientes:  (2 -3 personas) 
 
1 Pechuga de pollo en filetes 
1 vaso y 1/2 de vino blanco 
2 puerros 
1 cuchara sopera de queso tipo philadelphia 
50 g de Queso emmental rayado 
Aceite 
Sal 
Pimienta 
 
Elaboración:  
 
Limpiar los puerros y trocearlos muy fino. En una sartén grande o una cazuela 
de esas bajas pero anchas (tipo las que "regala" el BBVA como paellera para 
vitro o similar), se pone un chorrito de aceite y se pone a fuego fuerte. Se 
añaden los puerros troceados y se deja que se hagan (pochen). 
 
Poner sal y pimienta (pimienta poca que sino luego sale mucho el sabor) sobre 
los filetes de pollo. Cuando los puerros estén medio pochados, se añaden los 
filetes de pollo lo más extendidos que se pueda encima de los puerros, de 



manera que no queden con dobleces y se hagan por todas partes de manera 
uniforme. 
 
Cuando los filetes empiecen a hacerse por un lado, darles la vuelta y añadir el 
vino blanco.  
 
Dejar que haga "Plop, plop" :-), es decir que se acaben de hacer, y añadir la 
cucharada de queso philadelphia deshaciéndola en la salsa del vino blanco. 
 
Después, añadir el queso rayado y dejar a fuego lento un par de minutos hasta 
que se funda con la salsa. 
 
Y listo!!! Bon appetit! 
 
Consejos:   
No tratéis de cambiar el tipo de queso emmental por otro queso rallado porque 
no sale igual. No es necesario que sea una cojo-marca de queso, es decir, 
podéis usar el barato del DIA o el del Carrefour (creo que es marca 1 (o algo 
así).  
 
 

FILETES EN SALSA DE CEBOLLA  

Fecha de Publicación:     Miércoles, marzo 02, 2005 
Origen:       País Vasco 
Introducción:  
 
Hello! 
 
Aquí estoy de nuevo una semanita más. Esta vez vamos con una receta de 
filetes en salsa. Es una de las que enseño en mis clases de cocina y doy fe que 
es de las que más gustan a mis alumn@s. 
 
Espero que os animéis a prepararla y que os resulte sencillo y rico. 
 
Ingredientes:   (Para 4 personas) 
 
4 Filetes de ternera o cebón cortados en trozos (cada filete en 4 aprox.) 
1 Cebolla grande 
Una cucharadita de café de Nuez Moscada 
Harina 
4 cucharadas de Aceite de Oliva 
1 Pastilla de caldo de carne 
Agua 
Sal 



Elaboración:  
 
Sazonar los filetes y pasar levemente por la harina. Freír en una sartén con el 
aceite caliente. Al tener harina, se freirán bastante rápido por fuera, pero por 
dentro deben quedarse rojitos (que les quede un poquito por hacerse), de esta 
forma estarán más jugosos y luego se acabarán de cocinar. 
 
Una vez tengamos todos los trozos de filete fritos, los reservamos en una 
cazuela. 
 
Troceamos la cebolla en pedacitos pequeños y la pochamos sobre el aceite en 
el que hemos frito la carne. Cuando esté tierna, añadimos la pastilla de caldo 
de carne, y la nuez moscada. 
 
Ahora pasamos la cebolla con la nuez moscada y el aceite por un recipiente 
para batidora y batimos todo creando una salsa que aligeraremos con un 
poquito de agua. 
 
Cubrimos la carne con la salsa, ajustamos de sal y dejamos que se terminen de 
hacer los filetes a fuego lento durante unos 10 minutitos. 
 
Et Voila!! C'est tres facile!! :-)  
 
 

ALBÓNDIGAS JAPONESAS CON SALSA AGRIDULCE DE SOJA  

Fecha de Publicación:     Lunes, marzo 07, 2005 
Origen:       Japonesa 
Introducción:  
 
Buenas a todos y todas,  
La verdad es que este fin de semana me ha dado por cocinar este plato y como 
me quedó tan rico y hacía tanto que no lo preparaba pues... he decidido 
publicarlo para que lo hagáis si os apetece. 
 
Lo cierto es que receta la he modificado un poco mezclando ingredientes más 
propios de la cocina china (relleno de los dumplings) que de la cocina 
Japonesa pero el resultado es mucho mejor (al menos para mi gusto). 
 
Este plato lo preparé por primera vez en la primera cena que preparé para un 
grupo con la que por aquél entonces era mi novia y hoy ya es mi adorable 
mujer y musa de inspiración de mis platos. A ella se lo dedico por aguantarme 
cada día horas y horas cocinando.... :-) 
 
 



Ingredientes:  (Para 4 personas) 
 
Para las albóndigas: 
500grs de carne de cerdo picada 
100 gramos de puerro picado (1/2 puerro aprox.) 
1 cucharada sopera de sake (o vino blanco en su defecto) 
1 cucharada sopera de Tahina (Pasta de sésamo) 
1 cucharada sopera de cilantro picado 
1 trozo de jengibre fresco picado (como del tamaño de 2 dientes de ajo). 
1 huevo batido 
4 cucharadas de café de harina de Maíz (Maizena o similar) 
 
Para la salsa: 
8 cucharadas soperas de agua 
2 cucharadas soperas de sake (o vino blanco en su defecto) 
2 cucharadas de mirin ( o 2 de vino blanco + 1 de azúcar moreno en su 
defecto) 
2 cucharadas de azúcar extrafino 
5 cucharadas de soja 
4 cucharadas de café de harina de Maíz (Maizena o similar) 
 
Antes de comenzar, aclarar que el mirin es vino de arroz dulce, es decir sake 
dulce. Yo dejé de comprarlo cuando comprobé que es perfectamente sustituible 
en la mayoría de platos, por vino blanco con poco de azúcar. 
 
La Tahina, el cilantro y el jengibre, si los tenéis mejor que mejor, pero, como os 
dije antes, esta es una variación que hago yo, la receta original no los lleva. La 
Tahina, por si alguien tiene curiosidad es una pasta hecha con sésamo molido 
y es de origen árabe, aunque los japoneses lo usan mucho es la preparación 
de los aliños de ensalada. Podéis encontrarla en tiendas de dietética y en 
algunos supermercados orientales. 
 
El jengibre y el cilantro, son más fáciles de conseguir y podéis encontrarlos en 
los hipercoor sin problemas. 
 



 
 
Elaboración:  
 
Se mezcla bien la carne, el puerro muy picadito, el sake, la tahina, el cilantro, el 
jengibre, el huevo y la harina de maíz y se prepara una pasta con todo ello. 
 
Después, se hacen pequeñas bolitas (no hagáis súper albóndigas porque 
pierde la gracia, deben ser albóndigas de un tamaño pequeño) con la mano o 
con 2 cucharillas de café si queréis ser más pulcros y se fríen en aceite bien 
caliente. Una vez fritas se reservan en un plato. 
 
En una sartén, se ponen juntos todos los ingredientes de la salsa disolviendo 
bien la harina para que no queden "bolitas". Y se pone a fuego fuerte. En 
seguida, se creará una salsa espesa que deberéis remover enérgicamente 
para que no se pegue y no se forme caramelo con el azúcar que contiene. 
 
Retirar del fuego, añadir las albóndigas, dar un último calentón y listo para 
comérselas!!!. Espero que os guste y repitáis!!! :-) 
 
Consejos:   
 
Este plato puede acompañarse con un cuenco de arroz cocido y queda la mar 
de completo como plato único. 
 
 



POLLO AL CURRY CON MANZANA ÁCIDA  

Fecha de Publicación:     Lunes, marzo 07, 2005 
Origen:       India 
Introducción:  
 
Y... nos vamos con una receta india. Como comentario aclarar que si no os 
gusta el curry os abstengáis de prepararlo, pero si os gusta, os aconsejo que 
vayáis comprando obleas de pan indio porque os vais a chupar los dedillos..., 
je,je... 
 
Ingredientes:  (Para 4 personas) 
 
2 Pechugas de pollo enteras 
2 yogures naturales 
1 cebolla 
4 dientes de ajo 
1 trozo de jengibre fresco 
1 manzana verde (de las ácidas) 
3 cucharadas soperas de curry 
4 cucharadas de aceite 
Sal 
 

 
 
 
Elaboración:  
 
Limpiar las pechugas de grasa, tendones y huesillos varios y cortarlas en tiras. 
Sazonar las tiras de pollo y añadir 2 cucharadas soperas de curry y los dos 
yogures naturales. Mezclar bien y dejar macerar en la nevera por 2 horas. 



 
En una cazuela, poner el aceite y sofreír la cebolla picada finamente, el ajo y el 
jengibre. Dejarlo hasta que la cebolla esté tierna. Añadir entonces la cucharada 
de curry que queda y mezclar bien. Escurrir las tiras de pollo de la marinada 
que hemos preparado y añadir al sofrito de cebolla, ajo, jengibre y curry. Tapar 
la cazuela y dejar a fuego lento durante 10 minutos removiendo de vez en 
cuando un poquito. 
 
Pelar la manzana, quitarle en corazón y rallarla, mezclándola con la marinada 
de los yogures y el curry añadiendo todo a la cazuela donde está el pollo. 
 
Remover, sazonar al gusto y dejar a fuego lento otros 10 minutos. Y.... voilá!! 
C'est prêt!! 
 
 
 

BUTTER CHICKEN  

Fecha de Publicación:     Martes, marzo 29, 2005 
Origen:       India 
Introducción:  
 
Hi again, It's time to write a recipe in English for my canadian followers. 
Today let's go with an Indian Recipe: Butter chicken. 
I hope you like it. I prepared it over the Easter holiday for a couple of frends and 
they said that it was amazing. And... I don't want to sound vain but... it's true, it's 
was delicious!!! :-) 
 
OK!, Let's go for it 
 
Ingredients: (for 6 persons) 
 
1 Kg of chicken breast cut in strips (2cms of thickness) 
1 teaspoon of salt 
60 ml of lemon juice 
250g natural yogurt 
1 onion (medium size) chopped 
2 colves of garlic 
1 piece of fresh ginger (about 3 cms) 
1 teaspoon of cayanne pepper 
2 teaspoon of garam masala 
 
For sauce: 
125 ml of tomato paste 
125 ml of water 



1 piece of fresh ginger (about 2 cms) 
250 ml of cream (coking cream) 
1 teaspoon of garam Masala 
2 teaspoon of sugar 
1/2 teaspoon of cayanne pepper 
1 spoon of lemon juice 
1 teaspoon of cumin 
100g of butter 
 
How to prepare:  
 
Mix the chicken strips with the salt and 60 ml of lemon juice. 
 
With a blender mix yogurt, onion, garlic, ginger, cayanne pepper and 2 
teaspoon of garam masala until you have a smooth paste. 
 
Add this paste to the chicken and keep in the refrigerator for about 8 -10 hours 
(marinate). 
 
Pre-heat the oven at 220ºC, drain the chicken from the paste (using your 
hands) and put it in a oven tray. Roast the chicken in the oven for 15 minutes. 
You will see how the chicken releases a big amount of water. Remove the 
chicken for the oven , put it in a bowl and cover it with aluminium paper. Throw 
away the water.Do not use. The paste where we marinated the chicken can be 
thrown away.Do not use. 
 
Now, we have to prepare the sauce. Mix all together: tomato paste, water, 
cream, ginger (grated), garam masala, sugar, cayanne pepper,lemon juice and 
cumin(grinded). 
 
Melt the butter in a big pot and as soon as it's melted add the tomato paste mix 
in it. Cook at high heat during 2 minutes.Add the roastedchicken and cook it for 
5 minutes more at low heat. 
 
And now... enjoy it!!! :-) 
That's all folks!!. I hope you enjoy a lot. Take care, kisses for ladies and hugs for 
mens. 
 
 



SOUVLAKI CON SALSA TZATZIKI  

Fecha de Publicación:     Jueves, marzo 31, 2005 
Origen:       Griega 
Introducción:  
 
Bueno, antes de comenzar hoy diré que esta receta no es para la gente que no 
le gusten las especias o para aquellos que se quejan de que siempre pongo un 
montón de nombres raros. Si es vuestro caso, obviar esta receta por esta vez 
¿ok?. :-) 
 
Si en cambio, os gusta probar cosas os cuento: 
 
Lo he llamado Souvlaki, pero también podría haberse llamado Kebab Casero, o 
Wrap de carne especiada. Lo del Souvlaki es por el rollito griego de las 
especias y la combinación con el Tzatziki. 
 
El Tzatziki, para quien no lo sepa, es una salsa de yogur, ajo y pepino típica de 
Grecia y que da un toque a los platos de carne realmente bueno. 
 
Como cosas un "poco especiales" destaca el "Ras el hanout", que es una 
especia marroquí preparada por ellos y que es la combinación de un montón de 
especias distintas. La podéis encontrar en tiendas marroquíes (en Lavapies 
seguro que lo venden) y si sois visitantes de Benidorm os diré que hay un 
marroquí donde podéis comprar una bolsa de 200 gramos por 0,60 euros. 
 
Bueno, vamos a la receta!. Bon apettit!! 
 
Ingredientes:  (para 4 personas) 
 
Pan Pita o pan de tortillas de esas para WRAPs 
Unas hojas de lechuga fresca 
1 tomate maduro en rodajas 
1/2 cebolla 
4 filetes de ternera cortados en trozos pequeños (2x2 cms aprox.) 
2 cucharadas de cilantro picado 
3 cucharadas de tahina (pasta de sésamo) 
1 cucharilla de café de cardamomo 
5 clavos (especia) 
2 cucharillas de café de comino molido 
1 cucharilla de café de tomillo 
2 cucharillas de café de orégano 
2 cucharadas de "Ras el hanout" 
4 dientes de ajo picados 
4 cucharadas de aceite de oliva virgen 



Sal 
 
Para la salsa de Tzatziki 
1 Yogurt Griego 
1 diente de ajo 
1/4 pepino rallado 
Sal 
1 cucharada de aceite de oliva 
1 ramita de perejil fresco picadito 
 
Elaboración:  
 
Macerar los trozos de filete con todas las especias: Para ello, cortar la carne, 
ponerla en un bol y añadir el cilantro, la sal, la tahina, el cardamomo, el comino, 
el tomillo, el orégano, el ras hanout y el ajo. Después añadir el aceite de oliva, 
mezclar bien hasta que la carne quede bien impregnada, tapar y dejar macerar 
en la nevera por 1 día. 
 
Es importante echar bien de sal. No pasarse pero no quedarse corto, ya que, 
sino, luego la carne estará rica de sabor por las especies pero sosa (echarle la 
sal después como que pierde un poquito). 
 
El tzatziki se prepara de la siguiente forma: 
 
En un bol ponéis el yogur griego y le añadís el perejil fresco muy picado, el ajo 
muy picadito (en trocitos del tamaño de 1/2 grano de arroz) y el pepino rallado 
con la ayuda de un rallador. Se revuelve bien, se ajusta de sal y se le añade el 
aceite de oliva, se mezcla de nuevo y listo para usar!!!. 
 
Una vez macerada la carne, solo queda freírla en una sartén con poquito aceite 
y servir en la mesa de la siguiente forma: 
 
(1)Un plato con rodajas de tomate maduro, hojas de lechuga fresca y cebolla 
en tiras. (2)Un plato con los trozos de carne fritos. (3)Un plato con el pan pita. 
(4)Un bol con la salsa Tzatziki 
 
Ahora, sólo queda que cada comensal se fabrique su propio Souvlaki: Coger 
una tortilla, poner una rodaja de tomate, un poco de lechuga, un poco de 
cebolla, unos trozos de carne, cubrir con el tzatziki, enrollar y a comer!!! (Si es 
pan pita, rellenar el pan y listo!!) 
 
Consejos:  
 
Si tenéis humus (pasta de garbanzos) queda genial combinarlo como un 
ingrediente más a la hora de hacer el souvlaki. Ponéis otro bol (uno con el 
tzatziki y el otro con el humus y listo!!) 



LOMO/SOLOMILLOS A LA RIOJANA  

Fecha de Publicación:     Miércoles, agosto 03, 2005 
Origen:       Rioja 
Introducción:  
 
Hello again, 
 
Antes de comenzar con la jornada laboral y sin perder mucho tiempo que tengo 
cosas que hacer, voy a publicar rapidito este post con una receta que aunque 
simple, siempre sale rica y además es de esas que está mejor de un día para 
otro. 
 
Además, es una receta para todo tipo de personas (patosas y no patosas en la 
cocina) que no requiere de ninguna súper-experiencia para prepararla. Puede 
parecer una receta tonta, pero no me negareis que muchas veces, el encanto 
de una receta no está en la complejidad sino en el resultado. Como dice un 
famoso arquitecto (no recuerdo bien su nombre): "Menos es más". (Esto va por 
ti hermanito) 
 
Vamos a ello: 
 
Ingredientes:  (Para 4 Personas) 
 
8 Filetes de lomo adobado ó 2 solomillos de cerdo cortados en ruedas de 3 
cms de grosor. 
1 Huevo 
Harina 
Sal 
Aceite 
2 dientes de Ajo 
1 Bote de pimientos del piquillo en tiras 
1/3 de vaso de agua (75 ml) 
 
Elaboración:  
 
Si hacemos el plato con el lomo, no es preciso salarlo ya que el adobo ya tiene 
suficiente sal, si hacemos el solomillo, lo salaremos al gusto. 
 
Batir el huevo con una pizca de sal. En un plato poner un poquito de harina (2 
cucharadas soperas no más). Y rebozar la carne: Pasar cada trozo por harina, 
luego por el huevo batido y luego en aceite caliente en la sartén, freír hasta que 
se haga la carne. La carne se fríe hasta dejarla al gusto, pero por lo general, en 
un aceite a temperatura media-alta puede llevarle entre 2 o 3 minutos. 
Reservamos en un plato la carne que acabamos de rebozar. 



En una cazuela, añadir un chorrito de aceite (unas 4 cucharadas de aceite) y lo 
ponemos a calentar. En este aceite, añadiremos el ajo cortado en láminas y 
dejaremos que se doren un poquito. Cuando empiecen a dorarse, añadiremos 
los pimientos en tiras con todo el líquido del bote (su jugo). 
 
El truco para que unos pimientos salgan con "un toque especial" está en este 
paso: Es importante no ponerles sal, sino media pastilla de caldo de carne 
concentrado (Starlux o similar) y luego añadir 1/3 vaso de agua. Parece una 
tontería pero no lo es. El agua, en contra de lo que pueda parecer a simple 
vista, engorda la salsa, y le da un toque muy mejorado a los pimientos. Es 
importante hacerlos a fuego lento. 
 
Si vemos que están sosos, ajustamos con un poquito de sal. A continuación, 
añadimos a los pimientos la carne que teníamos rebozada, le dejamos que 
haga "plob-plob" (fuego lento) durante 3 minutillos y listo!!. 
 
Como os he dicho, es mejor de un día para otro porque así la carne con el 
huevo toma toda la sustancia de los pimientos y está que te mueres.... :-) 
 

POLLO FRITO AL ESTILO JAPONES  

Fecha de Publicación:     Martes, agosto 16, 2005 
Origen:       Japonesa 
Introducción:  
 
16 de Agosto...., meridiano del mes de vacaciones por excelencia y yo... sigo 
en el curro. Tengo unas ganas de coger las vacaciones que no os podéis ni 
imaginar.... pero... todo llegará. Es cuestión de unos días más y seré yo quien 
estará disfrutando de un tiempo de relax mientras el resto pringa. 
 
Bueno, este fin de semana he estado en Vitoria con mi familia y en concreto, el 
Domingo estuve en la piscina donde hicimos un pic-nic. Cada uno llevó un plato 
preparado y mi hermana llevó un plato que yo le había enseñado tiempos atrás.  
 
En concreto, este plato lo hice por primera vez unas navidades a modo de 
entrante y resultó que gustó tanto que ella lo aprendió y lo repitió luego en casa 
de la familia de mi cuñado y a estos les gustó y se ha extendido por ahí ya un 
poquito. 
 
La verdad es que es un plato sencillito, pero muy bueno y perfecto para los 
niños/as que son difíciles de hacerles comer bien. 
 
La receta es una adaptación de una japonesa, pero os aseguro que no tiene 
nada raro. 
 



Vamos a ello. 
 
Ingredientes:  (Para 4 personas) 
 
2 Pechugas de pollo. 
1/2 vaso de salsa de soja (Yo recomiendo Kikkoman que es la mejor) 
4 dientes de ajos 
2 Cucharadas soperas de harina 
2 Cucharadas soperas de pan rallado 
Aceite 
 
Elaboración:  
 
Limpiar y cortar las pechugas de pollo en tacos o en tiras de 2 cms de grosor. 
Poner en un bol y cubrir con la salsa de soja y los dientes de ajos cortados en 
láminas. Dejar macerar en la nevera durante 12 Horas. 
 
Una vez marinado el pollo, escurrir bien, quitar el ajo y preparar una mezcla 
con la harina y el pan rallado. Pasar cada trozo de pollo por la mezcla de harina 
y pan rallado y freír en aceite bien caliente. Servir en una bandeja decorada 
con unas rodajas de limón. 
 
Os aseguro que está riquísimo y que es de esos platos que según lo pones en 
la mesa vuela el plato antes de darse cuenta!!!. 
 
 

PAVO EN ESCABECHE A LA ANTIGUA  

Fecha de Publicación:                           Lunes, noviembre 21, 2005 
Origen:       Española 
Introducción:  
 
Buenas de nuevo. Ya estoy aquí otra vez. Lo cierto es que hace tiempo que no 
escribía una receta pero es que estos últimos días he andado bastante liado y 
luego, el fin de semana he estado en mi tierra y lo último que me apetecía era 
conectarme a la red... 
 
Pero bueno, ya estoy aquí y estoy con una receta diferente. Diferente porque 
no es nada "de mundo" sino más bien una receta tradicional que muchas 
abuelitas seguro que conocen. Es un plato que puede comerse de mil formas y 
que se coma como se coma siempre está genial. Además, se conserva un 
montón de tiempo y por tanto es perfecto para hacerlo y tenerlo en un tupper 
en la nevera para ocasiones. Sin más preámbulos, vamos a ello: 
 
 



Ingredientes:  (Para 6 -8 personas) 
 
1 y 1/2 kilo de pechuga de Pavo 
Un poco de sal y pimienta 
1 Litro de aceite 
1/2 Litro de vinagre 
6 dientes de ajo con piel 
1 cebolla cortada en trozos pequeños (no muy picada) 
10 Granos de pimienta 
2 Hojas de Laurel 
1 cucharilla de Sal 
1 ramita de romero 
1 cucharilla de tomillo 
 
Elaboración:  
 
Lo primero es limpiar la pechuga del pavo. Para eso quitaremos la grasa que 
pueda tener pegada a la carne así como los huesillos y tendones que pudiese 
tener. 
 
Después, salpimentamos por fuera la pechuga. Ojo! gusto que se sale por 
fuera pero no abusar de la sal y la pimienta. 
 
En una olla suficientemente grande, poner el aceite, el vinagre, los ajos, la 
cebolla, las especias y la sal. Una vez añadido todo, poner la pechuga dentro y 
poner a calentar a fuego fuerte. Cuando comience a hervir, bajar el fuego y 
dejarlo a fuego lento. Acto seguido tapamos con papel de aluminio la olla y 
luego ponemos encima la tapa. Esto lo hacemos para evitar que el vinagre se 
evapore y que así el pavo absorba todo el gusto del escabechado y las 
especias. 
 
Lo dejaremos a fuego lento durante una hora y media aproximadamente. Cada 
30 minutos le daremos la vuelta a la pechuga y lo volveremos a tapar. 
 
Una vez pase el tiempo, dejamos enfriar lentamente y cuando esté frío 
sacamos la pechuga y la hacemos filetes. 
 



 
 
Así cortado puede guardarse en el propio escabeche de la cocción en el 
frigorífico durante 2 semanas. También puede congelarse parte y consumirlo 
en varias veces. 
 
Como a mi me encanta es puesto en un bocadillo con tomate natural y una 
pizca de mostaza de dijon. El resultado es explosivo. 
 
Podéis también usarlo en pintxos o tapas "chic" o bien en ensaladas o 
simplemente como una racioncilla para entrada en una buena comida. 
 
 

CODORNICES GUISADAS  

Fecha de Publicación:     Martes, enero 24, 2006 
Origen:       Española 
Introducción:  
 
Muy buenas una semana más. Ya estamos enfilando el final del mes y en 
breve daremos comienzo al mes de febrero. Hoy vamos con una receta 
divertida para comer en invierno y que está muy buena. Bueno, lo cierto es que 
me he acordado de ella porque las hice el otro día, las congelé y las tengo para 
cenar hoy. Ummm, ya estoy deseando llegar a casa y cenarlas... ¡que rico!. 
 
Vamos pues con el plato de hoy: 
 
Ingredientes:  (Para 4 personas) 
 
4 codornices enteras 



1 Cebolla grande 
6 zanahorias 
1 Tomate maduro 
2 dientes de ajo 
1 pimiento verde 
1 hoja de laurel 
1/2 cucharadita de tomillo 
pimienta 
sal 
1 vaso de vino blanco ó Brandy 
agua 
Aceite de oliva 
 
Elaboración:  
 
Bueno, lo cierto es que este plato puede prepararse al estilo tradicional o bien 
con una olla express. Yo os cuento la versión de la olla express porque mi idea 
es daros recetas sencillas y que no impliquen mucho tiempo, pero si lo que 
queréis es un guiso tradicional, pues en tal caso, armaros de paciencia y dejar 
cocer a fuego lento hasta que estén blanditas. 
 
Dicho esto, vamos con la receta. Lo primero es limpiar bien las codornices. Al 
comprarlas, decidle al tendero que no os las abra que las deje enteras, porque 
sino, os la abre como para hacerlas a la plancha y nos chafa la preparación del 
plato. Lo que tenéis que hacer es limpiarles los restos de plumas que pudiesen 
tener, cortarles la cabeza (si no os la quitaron ya) y quitarle la tráquea que 
suele estar pegada al cuello. Tirar un poquito fuerte y sale toda sin problemas 
junto con el buche que no se come. 
 
Una vez limpitas, las reservamos. Ahora vamos a preparar todas las verduras 
con las que haremos el guiso y formarán la salsa. Para ello: Limpiamos y 
cortamos las zanahorias en ruedas, limpiamos y troceamos el pimiento, la 
cebolla y el ajo. Pelamos el tomate y lo hacemos daditos. 
 
Ahora, tomamos la olla express (o la cazuela si hacéis el guiso tradicional) 
ponemos un chorrito generoso de aceite de oliva y lo ponemos a calentar.  
 
Añadimos el ajo, la cebolla, el pimiento y la zanahoria al aceite y lo dejamos 
que se haga 3 minutos. Sazonamos las codornices con sal, pimienta y tomillo y 
las rehogamos un rato en el aceite con la verdura hasta que comiencen a 
dorarse un poquito. Entonces, añadimos el tomate, el laurel y el vino blanco y 
dejamos que se reduzca un poquito a fuego lento (2 minutitos). Luego cubrimos 
las codornices con agua, añadimos un poquito de sal más, tapamos la olla y 
dejamos que se hagan contando 10 minutos desde que comience a sonar. 
 
Una vez esté, retiramos las codornices y el laurel y el resto lo pasamos por una 



batidora haciendo una salsa. Volvemos a poner las codornices dentro de la 
salsa y listo!!! A comer!! 
 
Consejo:   
 
Este plato está mejor de un día para otro. 
 
 

CARNE Ó POLLO A LA MILANESA (QUESO Y TOMATE)  

Fecha de Publicación:     Jueves, enero 26, 2006 
Origen:       Italiana 
Introducción:  
 
Ya estoy aquí otra vez. La verdad es que aún quedan muchas recetas por 
añadir a este blog, pero esta es una que tenía pensada desde hace tiempo 
pero por uno u otro motivo nunca os la llegaba a contar. Aquí está por fin. 
 
La receta puede prepararse con pollo, con un filete de ternera cualquiera o con 
un buen lomo adobado de cerdo. Yo personalmente, como más me gusta es 
con lomo o con pollo, pero con un ternera tampoco está mal. 
 
Es una receta sencillita y resultona y lo mejor es que para variar de la 
tradicional comida de cada día está bastante bien. Vamos a ello: 
 
Ingredientes:   (Para 4 personas) 
 
8 filetes de lomo de cerdo adobado/pollo/ternera 
Pan rallado 
Sal 
Tomate frito 
Queso emmental rallado. 
Aceite 
Orégano 
 
Elaboración:  
 
Es muy sencillito. Lo primero es salar la carne (aunque si es lomo adobado no 
la saléis porque no hace falta). Una vez salada, se empapa con el pan rallado y 
se fríe un poquito en aceite caliente. Prácticamente vuelta y vuelta, porque 
luego hay que hornear y si se hace demasiado queda seca. 
Si lo hacemos con pollo, si conviene dejarlo un poquito más por evitar el tema 
de la salmonelosis (si estamos en verano). 
 
Una vez empanada la carne, se pone extendida en una bandeja, se cubre cada 



filete con 2 cucharadas soperas de tomate frito (si es casero mejor que mejor) y 
se añade un poco de orégano espolvoreado y bastante queso enmental rallado. 
 
Se enciende el horno a 200º y se meten los filetes hasta que se funda y dore el 
queso y listo!! a comer!!. 
 
 

MANITAS DE CERDO  

Fecha de Publicación:     Viernes, marzo 31, 2006 
Origen:       Española 
Introducción:  
 
Muy buenas de nuevo. Con el considerable madrugón de hoy para evitar los 
atasquitos de la M-40, paso a publicar una receta sencilla y tradicional. Puede 
que a todo el mundo no le guste pero para mí, es un plato muy sabroso. El 
problema es que es un plato un poco "guarrete" para comer por lo que es el 
típico plato para hacer en casa y comer en confianza pero nunca para una cena 
con gente porque lo de los huesitos y el chupirriteo quedan de pena... ;-) 
 
Dicho esto, vamos con la receta: 
 
Ingredientes:  (Para 4 Personas) 
 
2 Manitas de Cerdo cortadas en 4 trozos cada una 
Agua 
1 Cebolla grande 
2 dientes de ajo 
2 Hojas de Laurel 
10 Bolitas de Pimienta 
2 Cucharitas de pimentón (picante o dulce según el gusto) 
100 grs de bacon 
Un poquito de chorizo picado y/o jamón serrano. 
1 bote de tomate frito pequeño. 
1/2 vaso de brandy 
Sal 
Aceite de Oliva 
 
Elaboración:  
 
Hoy en día en la carnicería ya te suelen dar las manitas bien limpitas, pero si 
no fuese así lo primero es trocear y limpiarlas bien., Tras este paso, lo siguiente 
es quitarles un poco de grasa y gelatina. Para esta tarea, lo que hay que hacer 
es poner una cazuela con agua y las patitas y calentar hasta que rompa a 
hervir y dejar 3 minutos. Esto suele oler un poquito fuerte y las patitas suelen 



soltar algo de espuma. Apartamos del fuego, reservamos las patitas y el agua 
la tiramos porque no la queremos para nada. 
 
Ahora, en una olla express se pone agua de nuevo (limpita) y se añade 1/2 
cebolla, la pimienta, el laurel, sal, un poquito de aceite, el brandy y las manitas. 
Dejamos que se cuezan (desde que se levanta el pitorrito) entre 18-20 minutos 
dependiendo de lo grandes que sean. 
 
Cuando estén listas, separamos las manitas y reservamos. El agua la cocción 
la reservamos, quitando las bolitas de pimienta y las hojas de laurel. 
 
En una cazuela se añade aceite se sofríe la otra media cebolla y el ajo en 
láminas, a continuación se rehoga el beicon, el chorizo y/o el jamón hecho 
daditos dando vueltas con una cuchara de madera. A continuación se agrega el 
tomate, el pimentón y ajustamos de sal. 
 
Dejamos que la salsa esté lista e incorporamos las manitas con un cazo o dos 
del caldo de la cocción. Se deja 10 minutos a fuego lento y listo!!!. 
 
Este plato, al igual que otros muchos, está mejor de un día para otro. 
 
 

ALBÓNDIGAS EN SALSA INDIA  

Fecha de Publicación:     Lunes, abril 10, 2006 
Origen:       Española con toque India 
Introducción:  
 
Muy buenas de nuevo. Aquí estoy otra vez con una receta mezcla de tradición 
con cocina de otros países. En realidad es una variante de una receta 
tradicional española pero condimentada con un toque de especias que la 
convierten en algo exótico y diferente. 
 
Vamos con ello. 
 
Ingredientes:  (Para 4 personas) 
 
500 gramos de carne picada 
1/4 de una cebolla pequeña picada fina 
2 ramitas de perejil fresco picado fino 
1 huevo 
Harina 
Sal 
1 lata de 500 gramos de tomate natural triturado 
2 tomates maduros 



Aceite de oliva 
2 dientes de ajo 
1 cucharadita de jengibre fresco picado (opcional) 
1 onza de chocolate 
1 cucharadita de comino molido 
1/2 cucharadita de canela molida 
1 cucharadita de curry 
1 guindillita de cayena machadita 
1 cucharadita de garam masala ó Ras-Hanout (opcional) 
 
Elaboración:  
 
Este plato se divide en 3 fases o etapas para su elaboración. 
 
1ª Elaborar las albóndigas: 
Para ello, en un bol, mezclamos la carne picada, la cebolla, el perejil, un poco 
de sal y el huevo batido. Se mezcla bien hasta que la carne quede 
uniformemente mezclada. Si el huevo es muy grande puede que la mezcla 
quede muy líquida en cuyo caso puede añadirse un poquito de pan rallado 
aunque yo no lo pondría si puede evitarse.  
 
Ahora, con la ayuda de unas cucharillas hacemos bolitas de unos 4 cms de 
diámetro. Para haceros una idea, con 500 gramos deben salir entre 20 - 25 
bolitas de carne. Pasamos por harina las bolitas de carne y las freímos en 
aceite caliente. 
 
Es importante que a la hora de freír se queden doradas por fuera pero no muy 
hechas por dentro para evitar que queden secas. Una vez fritas las reservamos 
en un plato. 
 
2ª Elaborar la salsa: 
Para ello, ponemos en una cazuela un poquito de aceite y sofreímos los ajos 
cortados en láminas finas. Si decidimos poner jengibre, lo añadimos junto al 
ajo. Luego, incorporamos el tomate natural pelado y cortado en daditos y 
dejamos que se sofría un poquito. Añadimos luego el tomate triturado y 
dejamos a fuego lento que se cocine. Cuando lleve unos 5 minutos haciéndose, 
incorporamos el chocolate y la sal y removemos hasta que esté bien mezclado 
y el chocolate derretido en la salsa de tomate. 
 
Lo dejamos unos 10 minutos a fuego suave tapado. Luego añadimos el resto 
de especias y removemos. Ajustamos de sal y la salsa estará lista. 
 
3ª Acabar la cocción:  
Tan simple como dejar la salsa a fuego lento e incorporar las albóndigas en ella 
durante unos 5 minutitos más para que se acaben de hacer por dentro y vayan 
tomando los sabores. 



Y listo!! ya está perfecto para disfrutar. Yo os aconsejo dejarlas de un día para 
otro porque así la carne toma todo el gustito de la salsa y quedan ricas - ricas. 
Lo ideal a la hora de comerlas es mezclarlo o bien con un poco de arroz 
basmati cocido con una pizca de té aromático o bien con un simple pero 
siempre rico puré de patata. 
 
 

AJÍ DE GALLINA Ó PICANTE GALLINA  

Fecha de Publicación:     martes, mayo 16, 2006 
Origen:       Peruana 
Introducción:  
 
Siento de verdad ni ausencia durante estos últimos días pero he estado 
saturado de curro de nuevo y luego he aprovechado 
para irme a Lisboa a comer rico bacalao y un montón de sardinas asadas... 
Ummm que rico rico. :-) 
 
Hoy vamos con una receta que me enseño una peruana. Es una receta 
tradicional y en contra de su nombre, no pica nada y está riquísima. Es muy 
sencilla, barata y nutritiva y de vez en cuando es divertido cambiar de comida y 
variar un poco. Espero que os guste. 
 
Ingredientes:   (Para 6 personas) 
 
5 Ajís Amarillos 
1/2 Barra de Pan del día anterior 
1/2 litro de leche 
4 pechugas de pollo (sencillas no dobles) 
1 esqueleto de pollo 
1/2 litro de agua 
1/4 de Vaso de brandy o vino blanco 
1 cucharilla de nuez moscada 
10 nueces 
1 cebolla mediana 
3 dientes de ajo grandes 
1/4 de vaso de aceite 
Pimienta 
Sal 
Comino 
Aceite de Oliva 
 
 
 



Elaboración:  
 
Lo primero es remojar el ají amarillo para que no pique. Yo el que compro es el 
que venden en bolsas congelado en las tiendas NATIVO. Están muy bien y 
sólo tienes que sacar los que vayas a usar, meterlos un rato en agua caliente y 
dejar por un lado que se descongelen y por otra asegurarte de quitarles el picor 
que puedan tener. 
 
Si no encontráis ají amarillo podéis usar un pimiento amarillo o verde aunque 
no es exactamente lo mismo el resultado es aceptable también. 
 
Cuando estén remojados un rato en agua caliente es importante quitarles las 
pepitas y las venas interiores. 
 
En una cazuela, poner el esqueleto de pollo con un chorrito de aceite. Calentar 
a fuego fuerte y dejar que se frían un poco los huesos. En ese momento y con 
la cazuela caliente incorporar el brandy y dejar que se evapore. Después añadir 
el agua, un poco de sal y las pechugas de pollo y dejar cocer hasta que las 
pechugas estén blanditas. (Unos 15-20 minutos). 
 
Retirar el caldo y reservarlo para luego. Sacar las pechugas y reservarlas. 
Cuando las pechugas estén frías desmigar con la mano en tiritas muy finas 
(cuanto más fino mejor) y reservar. 
 
Pelar las nueces y con un picador (robot de cocina o batidora) molerlas y 
reservarlas. 
 
Por otra parte, en un bol, dejar remojar el pan con la leche y con la ayuda de 
una batidora hacer una pasta y reservarla. 
 
En una sartén calentar un chorrito pequeño de aceite de oliva con el ajo, la 
cebolla y el ají picados. Cuando la cebolla esté transparente y el sofrito 
comience a estar listo añadir la pasta de pan con leche y dejar que se cocine a 
fuego lento un buen rato. Si se queda seco se puede añadir un vaso del caldo 
de cocer el pollo. 
 
Cuando el color sea un poco más oscuro y la pasta esté bien cocinada, 
añadimos el pollo cocido desmigado, la nuez molida, la nuez moscada, la 
pimienta, el comino molido y la sal. Removemos un poquito más y añadimos un 
poco más del caldo para que quede jugoso. Y listo!! 
 
Ahora sólo queda emplatar. Para ello: Poner en un plato una hoja de lechuga 
fresca, encima una cantidad del ají de gallina y acompañando una patata asada 
cortada con la mitad con un toque de mantequilla y un poquito de sal. 
 
Esta riquísimo!!!!. Espero que os animéis a hacerla. Bon appetit !! 



Solo una cosa más. Un consejo para la patata asada: Si no queréis que quede 
seca, lo suyo es lavarla bien y con piel y todo, una vez lavada, mancharla con 2 
gotas de aceite de oliva. Engrasar con la mano y envolver en papel de 
aluminio. Asar al horno y cuando esté hecha retirar el papel de aluminio y 
tendréis una patata asada para chuparse los dedos. 
 
 

ASADURILLA EN SALSA ALPARGATA  

Fecha de Publicación:     Viernes, julio 18, 2006 
Origen:       Vitoria-Gasteiz 
Introducción:  
 
Buenas de nuevo. Aquí estoy otra vez. Aprovecho que me he tomado ayer y 
hoy de descanso laboral para publicar alguna recetilla. 
 
Hoy voy con una receta que no es mía pero que he adoptado con mucho gusto. 
Es una receta de mi Tía Pilar, con la cual ganó un concurso de cocina hace ya 
unos cuantos añitos. 
 
Se trata de una forma súper sencilla de preparar una asadura de cordero que 
tiene un resultado súper rico. Sé que hay a quien no le gusta esto de la 
casquería pero yo creo que hay que comer de todo, todo con moderación eso 
sí, pero de todo. 
 
Ale, sin más, vamos con ello: 
 
Ingredientes:  (Para 4 personas) 
 
2 asaduras pequeñas completas de cordero 
1 Cebolla grande o 2 medianas 
1 Pimiento choricero 
Agua 
Sal 
3 ramitas de perejil 
2 Dientes de ajo 
Pimienta negra molida 
1 cucharadita de café de harina 
1 cucharadita de café de pimentón 
 
Elaboración:  
 
Lo primero es limpiar y picar la asadura. Para ello, se deben quitar las 
branquias y las partes venosas y luego trocear el hígado, pulmones, 
páncreas...etc. en trocitos de 1 cm. de grosor. Lavar con agua para que estén 



bien limpias y escurrir y reservar. Después dejamos en remojo con agua 
caliente el pimiento choricero para que se rehidrate. 
 
Ahora en una cazuela, picar la cebolla y dejar pochar a fuego medio. Cuando la 
cebolla esté blandita incorporar el picado de asadura y el pimiento choricero. 
Remover varias veces hasta que cambie de color (comience a oscurecerse al 
comenzar a cocerse), y añadir agua hasta casi cubrir (un poquito menos que 
cubrir pero casi a ras). 
 
Dejar a fuego lento removiendo de vez en cuando. Cuando lleve unos 20 
minutos añadir un majado con sal, perejil, ajo y pimienta negra molida. Un 
majado, para los que no lo sepan es moler los ingredientes con la ayuda de un 
mortero. 
 
Dejamos que se siga haciendo durante otra media hora aproximadamente. La 
asadura estará hecha cuando los trocitos estén tiernos. Depende un poquito 
del tamaño de la asadura pero en una hora u hora y media suele estar lista. 
 
Cuando esté casi, añadimos la harina previamente disuelta en 1 cucharada de 
agua. Esto ayudará a que la harina espese un poco la salsa y a la vez al 
disolverla en el agua se evita que salgan "bolitas de harina". También 
añadimos el pimentón y removemos un poquito más. 
 
Y listo!!! . Este plato estará mejor de un día para otro pero lo comáis cuando lo 
comáis está siempre riquísimo. Espero que os animéis a prepararlo y compartir 
este placer para el paladar. 
 
 

CARNE AL ESTILO BOMBAY  

Fecha de Publicación:     Viernes, septiembre 22, 2006 
Origen:       India 
Introducción:  
 
Bueno. Antes de nada quiero disculparme por mi tardanza en escribir, pero he 
sido abducido por un mega-proyecto en mi compañía y no me queda mucho 
tiempo libre que digamos. Además, el poco rato que tengo trato de pasarlo con 
mi mujer y la pequeña Audrey que viene de camino. 
 
En fin, trataré de remediar esto publicando en los ratos que pueda, más de una 
receta seguida. (Hoy no es el caso por desgracia) 
 
Hoy tengo mono de comida india, y como no he podido prepararla, pues he 
decidido que voy a publicar una receta india. Lo cierto es que hace tiempo que 
no la preparo. La última vez fue en las navidades pasadas en casa de Vir y 



Manolo y en compañía de Esther y su hija. Pasamos un buen rato. Además, la 
carne resultó que les encantó. 
 
La receta no es mía. Es de un libro de cocina que tengo desde hace ni se sabe 
pero dado que hace mucho que preparo esta receta y está ajustada a mi gusto 
la he hecho mía (con permiso del autor que desconozco). 
 
En fin, pues... ahí va la receta! 
 
Ingredientes: (Para 4-6 personas) 
 
1 cucharada de aceite ligero (girasol) 
2 cebollas picadas 
2 dientes de ajo picados 
2 guindillas (o alegrías) picadas 
1 cucharada de jengibre rayado fresco 
1 1/2 cucharadita de café de cúrcuma 
1 cucharadita de café de comino 
1 1/2 cucharadas de cilantro picadito 
1 bote de tomate natural triturado (500 grs) 
1 Kg de carne de cerdo, vaca o cordero en tacos 
Sal 
250 ml (una taza) de leche de coco 
 
Elaboración:  
 
Bueno, antes de nada, diré que la receta suena complicada pero es súper 
sencilla. Además lo único raro para los no avanzados en el tema puede ser la 
Cúrcuma. El resto de cosas se encuentran sin problemas hasta en el Carrefour 
de turno. 
 
La cúrcuma, lo mejor es comprarla en un mercado étnico o donde haya indios, 
pero si en vuestra ciudad no la hay, siempre podéis ir al Mercadona y comprar 
el de la marca "Hacendado" que por 0,60 euros tenéis una cantidad para 
hartar. Bueno, vale de propaganda y vamos con la receta: 
 
Lo primero es tomar una cazuela y poner el poquito de aceite a calentar y en él 
sofreír la cebolla a fuego medio hasta que se ablande. Luego, incorporamos el 
ajo, las guindillas, el jengibre, la cúrcuma y el comino que previamente 
machacaremos con el mortero. 
 
Después de que se calienten las especias y comience a oler a la mezcla de 
especias, ponemos el fuego fuerte e incorporamos la carne en taquitos y 
sazonada previamente. 
 
Ahora empieza una mezcla de olores que a mí me encanta: el olor de la carne 



con las especias. Es genial!. Es posible que el fondo de la cazuela se comience 
a oscurecer dado que la carne suelta jugo y las especias empiezan a tostarse y 
no olvidemos que casi no hay aceite.  
 
No os preocupéis, removed y cuando veáis que la carne está dorada por todos 
los lados (no importa que por dentro esté cruda, se entiende), añadís el tomate, 
removéis para que no se pegue y dejáis a fuego lento por una hora 
aproximadamente (esto dependerá del tipo de carne que se utilice, pero el 
método infalible es probar si está tierna) 
 
Cuando veamos que la carne ya está hecha, añadimos la leche de coco y 
dejamos a fuego lento otros 5-10 minutos. Veremos como la salsa se espesa. A 
continuación podemos el cilantro picado y listo!. 
 
Un consejo es acompañarlo con arroz salteado y con anacardos. La mezcla del 
anacardo con la salsa está de muerte!. 
 
 

POLLO EN CUENCO DE ARROZ (OYAKO -DON)  

Fecha de Publicación:     Martes, octubre 17, 2006 
Origen:       Japonesa 
Introducción:  
 
Buenas de nuevo!. 
 
Ya hasta se me hace extraño escribir después de tanto tiempo sin poder 
dedicar un ratito para publicar una receta. Lo cierto es que se me ha juntado 
por una parte el trabajo y por otra que la semana del 12 de Octubre de tomé un 
respiro y aproveché para descansar y comer en sitios geniales. 
 
Por una parte comí el Domingo en el restaurante GURE AMETSA (en salinas 
de Lenitz) unas berenjenas rellenas de queso y foie que estaban de muerte y 
luego, el martes 10 de Octubre pude quitarme una espinita que tenía pendiente 
y que era poder probar un restaurante en Sorauren (Navarra) llamado 
Txarrantxena. Pedimos un menú de hongos y no puedo decir mas que que os 
lo recomiendo todos/as. 
 
Garbancita (si todavía me lees después de mi tardanza en publicar post) 
comentarte que me acordé de ti al visitar tu tierra querida de Pamplona. De 
hecho, si no llega a ser todo tan improvisado te hubiese mandado un e-mail 
para que recomendaras algún sitio y quizás conocernos en persona. 
 
En fin, vale de contaros mi vida y voy con la receta de hoy: OYADO-DON. Es 



una receta japonesa sencilla de preparar y que, para los poco iniciados en el 
mundo de la comida Japo, es ideal. 
 
Ingredientes:  (Para 4 personas) 
 
1 vaso de arroz 
1 y 1/4 vaso de agua 
Alga Konbu (si la tenéis, sino no pasa nada) 
150 ml de dashi ó caldo claro de pescado (en su defecto --> 1/4 pastilla de 
caldo de pescado hecho en 150 ml de agua) 
1 cucharada de azúcar 
1 cucharada de Mirin (En su defecto Vino blanco + 1/2 cucharada de azúcar) 
3 cucharadas de salsa de soja 
2 pechugas cortadas en dados 
1 cebolla en ruedas 
1 huevo batido 
 

 
 
 
Elaboración:  
 
Lo primero es preparar el arroz cocido al estilo Japonés: Al contrario de nuestra 
paella, aquí es preciso lavar bien arroz hasta que el agua salga limpia.  
 
Después dejamos escurrir y esperamos hasta que se seque. El arroz, se 
quedará blanco y absorberá el poco agua que queda. 
 
Cuando lo tengamos así, ponemos en una cazuela lo más plana posible el 
agua con un trozo de alga (unos 4 cms) y el arroz a cocer. Se comienza a 
fuego fuerte y cuando esté hirviendo, se baja la fuerza del fuego y se tapa para 
que haga poco a poco. Cuando el agua desaparezca, apartar del fuego, y dejar 



reposar 10 minutos. En este momento ya tendremos el arroz a punto. 
 
Ahora preparamos el pollo: En una sartén ponemos a la vez el caldo de 
pescado, el azúcar, el mirin, y la salsa de soja y calentamos hasta que empiece 
a bullir. A continuación incorporamos el pollo en dados y los aros de cebolla. Se 
baja el fuego y se deja que el pollo y la cebolla se cocine en la salsa (esto 
llevará entre 6 a 10 minutos). Luego, vertimos el huevo encima y lo rompemos 
con un tenedor y dejamos que se cuaje sobre el pollo. 
 
A la hora de presentar ponemos en un cuenco el arroz blanco y encima el pollo 
con el huevo y la cebolla. Y... A COMER!!! 
 

ALBÓNDIGAS DE CORDERO A LA MENTA  

Fecha de Publicación:     Miércoles, diciembre 13, 2006 
Origen:       Griega 
Introducción:  
 
Bueno, bueno...cada día está más cerca el turrón y las comilonas y cenotas de 
Navidad. Es muy común en muchas casas comer el tradicional cordero entre 
uno de los platos principales de cenas o comidas. Yo os quiero proponer una 
receta con cordero, pero esta vez, no el típico cordero asado que, aunque está 
de muerte, siempre resulta pesado después de entrantes varios, marisco, 
sopas,… etc. 
 
Lo que os propongo es una manera de comer cordero más ligera, diferente y 
con influencia mediterránea. Os propongo una receta griega fresca y divertida. 
Quizá el único problema para prepararlo puede ser la cara del carnicero al 
pedirle que te haga carne picada de una pata de cordero. Al menos, mi 
carnicero habitual siempre pone el grito en el cielo cuando le pido que me pique 
el cordero. ¡Manda narices! ¿no se supone que estamos en la era de la 
globalización? ¿A caso soy el único friki del barrio que le gusta la carne picada 
de cordero?... en fin... 
 
Bueno, vale de leches, y vamos al grano, la receta de hoy: 
 
Ingredientes:  (Para 4-6 personas) 
 
500 gramos de Carne de cordero Picada 
1 cebolla mediana 
1 diente de ajo 
25 gramos de pan rallado 
1 cucharada sopera de menta fresca picada 
1 cucharada de perejil fresco picado 
Sal 



Pimienta 
1 huevo batido 
Aceite de oliva 
 
Elaboración:  
 
Lo cierto es que la preparación de la carne no difiere mucho de la preparación 
de unas albóndigas normales a excepción de las especias. Lo primero es picar 
la cebolla lo más fino posible, lavar el perejil y la menta, picarlas finamente y 
añadirlo a la carne. Picar el ajo finamente y añadir junto con el pan rallado, la 
sal, la pimienta y el huevo batido a la carne y remover hasta ligarlo todo. 
 
Ahora, ponemos a calentar el horno y mientras tanto hacemos bolas 
(albóndigas) no muy grandes, las ponemos sobre una bandeja de horno. 
Untamos las albóndigas ligeramente con aceite y las horneamos a 180º 
durante unos 15 minutos o hasta que estén doraditas. 
 
Y listo! ya se pueden comer. 
Lo ideal es hacer una salsa Tzatziki para acompañarlas y comerlas con tortillas 
de maíz. Podéis ver como hacer el Tzatziki en la receta que ya publiqué. 
Ale pues! espero que alguno/a se anime a prepararlas y me cuente luego que 
tal. 
 
 

POLLO AL ESTILO BIRMANO  

Fecha de Publicación:     Miércoles, diciembre 13, 2006 
Origen:       Birmania 
Introducción:  
 
Hola de nuevo. Vamos con una receta de Birmania. Una vez más, debo dejar 
claro que esta receta tampoco es mía. Es una receta sacada de un libro de 
cocina asiática al que tengo mucho cariño ya que fue el primer libro que tuve de 
este tipo de cocina y me descubrió todo un mundo de posibilidades. 
 
Es un plato con muchos matices thäi y con un gran sabor a especias que lo 
hacen muy atractivo al paladar. 
 
Es curioso porque Birmania tiene una cocina excepcional y sin embargo 
siempre queda eclipsada por otras más famosas... 
 
A este plato yo lo llamo de forma cariñosa "La pepitoria oriental" ya que, en 
concepto, no difiere mucho de nuestra forma de preparar un pollo en pepitoria. 
Tan sólo cambian las especias base. 



 
Vamos con ello: 
 
Ingredientes:  (Para 6 personas) 
 
1 pollo en trozos de 1,5 - 2 Kilos 
2 cucharadas de aceite de girasol 
2 cebolletas 
3 hojas de laurel 
2 cucharadas de cúrcuma 
1/4 cucharilla de guindilla 
1/2 cucharadita de cardamomo 
1/2 cucharadita de comino 
1/2 cucharadita de cilantro 
1/2 cucharadita de jengibre en polvo 
1 rama de canela 
2 tallos de lemon grass picados 
2 Hojas de árbol de lima 
6 dientes de ajo majados 
1 cucharada de jengibre fresco 
1 vaso de caldo de pollo 
 
Elaboración:  
 
A pesar de la gran cantidad de ingredientes, lo cierto es que la preparación del 
plato es bien sencilla y el más cuestión de hacer a fuego lento que otra cosa. 
 
Lo primero es picar las cebolletas en trozos no muy pequeños. Ponemos una 
cazuela a calentar con el aceite de girasol e incorporamos la cebolleta a fuego 
medio-alto hasta que se ablande (unos 2 minutos). A continuación, 
incorporamos los ajos majados y todas las especias: Laurel, cúrcuma, guindilla, 
cardamomo, comino, cilantro, jengibre, canela y lemongrass, sin dejar de 
remover. Cuando comience a emanar los olores de las especias, incorporamos 
los trozos de pollo ligeramente salados y removemos para que el pollo se 
impregne del sabor de las especias. A continuación añadimos el caldo, 
bajamos el fuego y dejamos que se cocine a fuego lento unos 45 minutos o 
hasta que el pollo esté tierno. 
 
Veréis que está riquísimo. El pollo queda muy tierno y el sabor es espectacular: 
una combinación entre el ácido del cítrico con los sabores dulces de las 
especias. 
 
 



ALITAS DE POLLO ASADAS MARINADAS CON GARAM MASALA  

Fecha de Publicación:     Lunes, diciembre 18, 2006 
Origen:       Española – adaptación India 
Introducción:  
 
Aquí estoy otra vez. Lo sé, no hay quien me entienda ¿no?, o tardo un mes en 
escribir o pongo una receta cada día. Pues... sí, es cierto, soy un jodido caso, 
pero es que estoy tratando de aprovechar ahora que estos días por la noche 
llego pronto a casa y para avanzar en el recetario, porque de aquí a un mes 
tendremos en casita a la pequeña Audrey y luego todo el tiempo será para la 
bebe... 
 
Esta vez os propongo lo que acabo de cenar :-). Hace unos días Jero, un compi 
del trabajo, ha estado en Dubai por un proyecto y me ha traído un bote de 
Tahina y por esto, y porque tengo una gran cantidad de Garam Masala en 
casa, me ha dado por ponerme y preparar este plato 
para cenar hoy. 
 
Sé que no todos tenéis estas especias en casa, pero si os animáis, tampoco es 
tan difícil encontrarlas. Para la gente de Madrid, podéis encontrar todo en 
Lavapies. En concreto en la calle Amparo hay numerosas tiendas de 
alimentación indias donde comprar toda clase de especias y entre ellas: La 
cúrcuma y el Garam Masala. 
 
Para los de otras partes de España, en algunos Carrefour han ampliado la 
sección de comidas y hay una zona de productos más propios de las nuevas 
culturas que están conviviendo con nosotros. Allí encontrareis: Ras el Haonut, 
Garam Masala y otras mezclas de especias ya preparadas. 
 
En fin, vamos ya con la receta: 
  
Ingredientes:  (Para 2 Personas) 
 
6 Alitas de Pollo cortadas cada una en 3 partes 
Sal 
4 Cucharadas de Tahini (Pasta de Sésamo) 
1 Yogur Griego 
2 Cucharadas de Garam Masala 
1 Cucharada de Cúrcuma 
1 Cucharada de semillas de mostaza 
3 Dientes de Ajo majados 
Aceite de Oliva 
 
 



Elaboración:  
 
Este plato no es difícil, pero requiere tiempo de elaboración. Bueno, más que 
de elaboración de preparación - maceración. Lo primero es limpiar bien las 
alitas y ponerlas en un recipiente con la Sal (salar bien), el Tahini, el Yogur, las 
especias, el ajo y un poquito de aceite de oliva. 
 
Se mezcla bien con las manos hasta que queden embadurnadas con la 
mezcla. Se tapa con un film transparente y se deja en la nevera unas 32-48 
Horas. 

 

 
 
 

Para preparar el plato, sólo quedará escurrir con los dedos cada trozo de las 
alitas, ponerlas en una bandeja de horno y hornearlas hasta que estén 
doraditas. Es importante darles la vuelta cada 5 minutos poniendo un poquito 
de aceite encima de cada alita ya que sino se pegan a la bandeja y luego es 
difícil separarlas. El tiempo de hornear suele variar, pero suele ser unos 20 
minutos a 220ºC. 
 



 

 
 

 
Y listo!. El resultado será como el que veis en la foto. Unas alitas crujientes y 
con sabor a especias indús donde se aprecia el sabor del cardamomo que 
contiene el Garam Masala con el toque picante de la mostaza. Rico ,Rico.... 
ummm. 
 

 
 

 
 
 

 
 



CONFIT DE PATO CON BOLETUS Y COMPOTA DE MANZANA  

Fecha de Publicación:     Martes, diciembre 26, 2006 
Origen:       Española 
Introducción:  
 
Y vamos con la última receta que os propongo para estas navidades. No sé si 
publicaré alguna receta más en Diciembre o si la siguiente receta será ya en el 
2007. Todo depende del tiempo que tenga durante los próximos 4 días!! 
 
En esta ocasión os propongo una receta que siempre suena muy refinada, pero 
que es bien simple de preparar y se queda como un rey si viene una visita a 
casa. 
 
Lo bueno de la receta, es que básicamente, lo que hay que hacer es hornear el 
confit. El confit de pato es, para los que no lo sepáis, la pata del pato que se ha 
confitado (cocido a fuego muy lento y temperatura constante y baja) en la 
propia grasa del pato. El confit, por tanto, no es una carne frita, sino cocida en 
grasa y tiene una ternura y un sabor especial. Al hornearlo, se consigue darle el 
toque final que lo hace irresistible, aunque, sin hornearlo también se puede 
comer. 
 
En fin, vamos con la receta: 
 
Ingredientes:  (Para 2 personas) 
 
2 Confit de pato con su grasa 
Boletus troceados 
1 diente de ajo 
1/2 de vaso de vino blanco 
3 manzanas goleen 
1 chorrito de Pedro Ximenez 
2 cucharadas de azúcar 
1/4 de vaso de agua 
1 patata grande 
Orégano 
Tomillo 
Pimienta 
Sal 
Aceite de oliva 
Una pizca de agua 
 
Elaboración:  
 
En una fuente de hornear, ponemos los confit y los metemos al horno 



previamente precalentado a 200ºC. Lo dejamos hornear durante 40 minutos, 
dándoles la vuelta cada 15 minutos. Los 10 últimos minutos gratinamos. 
 
Mientras el confit se hornea, preparamos los acompañantes: 
 
Para la compota de manzana: 
En un cazo podemos las manzanas peladas, sin pepitas y en trozos, junto con 
el pedro ximenez, el azúcar y el agua y dejamos que se cuezan a fuego lento. 
Remover de vez en cuando para que no se pegue y la manzana se vaya 
deshaciendo. Cuando la manzana ya esté casi toda desecha, hacemos una 
compota con la ayuda de una batidora. Reservamos. 
 
Para el salteado de boletus:  
Limpiamos y troceamos los boletus. Pelamos un diente de ajo y lo picamos 
muy muy finito (en trocitos del tamaño de medio grano de arroz). En una sartén 
calentamos un poquito de aceite y salteamos el ajo. Cuando comience a 
dorarse, añadimos los boletus y dejamos que suelten el agua. Cuando estén 
quedando secos, añadimos el vino blanco y dejamos que se hagan hasta que 
se evapore todo el alcohol y queden reducidos a seco. Reservamos. 
 
Para las patatas a la provenzana:  
Pelamos y lavamos la patata. La cortamos en láminas de 2 mm de grosor y las 
ponemos en una bandeja de horno. Salpimentamos, añadimos un poco de 
tomillo y orégano, un chorrito de aceite de oliva y una pizca de agua y las 
dejamos en el horno durante 20-25 minutos hasta que se hagan. Reservamos. 
 
Una vez tengamos el confit listo y todo hecho, por último montamos el plato: 
Para ello, ponemos el confit, hacemos un montoncito con los boletus, ponemos 
un poco de la compota de manzana y unas cuantas patatas provenzanas. Yo 
en la foto, además le he puesto una nota de color con un "coulis de frutas del 
bosque", pero esto ya es por decorar. 

 
 



 
 

 

JAMÓN ASADO CON PIÑA Y MOSTAZA DIJÓN  

Fecha de Publicación:     Miércoles, enero 03, 2007 
Origen:       Canadá 
Introducción:  
 
Hola de nuevo y feliz comienzo del año 2007. No quiero sonar a abuelito pero... 
¡como pasa el tiempo!. En fin. Comenzamos un nuevo año y con él quiero 
compartir con vosotros una de las recetas que preparé el primer día del año. En 
siguientes posts os mostraré otras recetas de nochevieja pero eso lo dejo para 
más adelante. Hoy dispongo sólo de unos minutillos y no me da tiempo para 
mucho más... 
 
El plato que os propongo es una receta de Feli, mi suegra, aunque a ella no le 
guste que le llame suegra :-). La primera vez que lo comí fue en mi primera 
visita a Montreal. Ella lo preparó uno de los días y me gustó tanto que cada vez 
que vamos por allá nos lo prepara, al menos, una vez. 
 
El tema es que siempre me quedaba con la copla de cómo se hacía, pero mi 
problema era encontrar el jamón que venden allí y..., mira tú por dónde, que he 
dado con la solución.  
 
En concreto lo que yo he comprado es un trozo de jamón ahumado o, lo que es 
lo mismo, un trozo de lacón. Para la gente que viva en Madrid y se anime a 
preparar el plato os comento que yo lo compré en una cadena que se llama 
BIO-CARNES. Lo cierto es que de BIO tienen más bien poco y, de hecho, no 
me gustan un carajo, pero casualidades de la vida: Venden trozos de lacón 
perfectos para esta receta. Para el resto casi mejor salir corriendo porque me 
da la sensación que venden carne a granel muy mal tratada...(es mi humilde 



opinión, no vaya a ser que ahora haya un lector familiar de la cadena y me 
boicotee... jejeje...) 
 
Bueno, vale de daros la brasa vamos con la receta en honor a Feli (como a ella 
le gusta que le llame:) 
 
Ingredientes:  (Para 4 Personas) 
 
1 Trozo de jamón ahumado (Lacón) de un 1 Kg. aproximadamente 
Agua 
Un chorro generoso de vinagre común 
2 cucharadas de mostaza Gijón 
2 cucharadas de azúcar moreno 
10-12 Clavos (de especie no de metal:-) ) 
2 -3 rodajas de piña en bote al natural (no en almíbar) 
4 cucharadas del caldo de la piña (o zumo de piña si la piña es natural) 
1 Chorrito de sirope de arce (opcional) 
 
Elaboración:  
 
Lo primero que hay que hacer es quitarle un poco el exceso de sal al jamón. 
Parece una tontería, pero al asarlo, si no se hace este paso previo queda muy 
salado. Lo que tenemos que hacer es cocer el jamón (si viene con una red 
pegada con su red y todo) en agua hirviendo con el chorro de vinagre. Hay que 
meterlo tan pronto el agua comience a hervir y dejarlo durante 15 minutos. 
 
A continuación, tiramos el agua, retiramos el lacón, le quitamos la redecilla si la 
tenía y lo ponemos en una bandeja para asar. En este momento, toca 
prepararlo para asarlo. 
 
Para ello: En un bol mezclamos la mostaza dijón con el azúcar moreno hasta 
que tengamos una mezcla homogénea. 
 
Ahora, hacemos unos pequeños cortes en la piel del jamón, untamos bien todo 
el jamón con la mezcla y pinchamos sobre el jamón los clavos de forma 
distribuida. 
 
A continuación, con la ayuda de palillos, pinchamos los trozos de piña sobre la 
superficie del jamón. 
 
Por último, rociamos con el caldo de la piña y, de manera opcional, rociamos 
con una pizca de sirope de arce. 
 
Y... ya está listo para hornear. 

 
 



 
 

Dado que se trata de un jamón ahumado, éste ya está cocinado como tal por lo 
que el objetivo de asarlo es que se tueste y tome el sabor de la mostaza, el 
clavo y el dulzor de la piña, por ello, lo que hay que hacer es hornear a fuego 
bajo (150º c) durante 2 horas, y luego gratinar durante 5-10 minutos.  
 
El resultado el de la foto: 

 
 

 
 
 

Por último, sólo queda cortarlo en lonchas y servir en cada plato. Yo en esta 
ocasión lo acompañé con parte de la piña, un puré de manzana y un puré de 
patata dulce. Un consejo, es que si sobra, lo uséis en sandwiches o en 
ensaladas, queda riquísimo. 



 

 
 

 
 

CARNE AL ESTILO PAKISTANI CON ALMENDRAS TOSTADAS  

Fecha de Publicación:     Jueves, enero 18, 2007 
Origen:       Pakistaní 
Introducción:  
 
Hola de nuevo. Hoy he sacado un ratín y quiero, entre otras cosas, aprovechar 
a publicar una o dos recetillas. Hoy os propongo una receta pakistaní.  
 
Esta receta puede hacerse con cordero o con otras carnes como el cerdo. Yo la 
preparo con carne de ternera. Lo cierto es que mi carnicero me cuida bastante 
y me suele dar carne para guisar súper-tierna. Si no tenéis la suerte de tener 
un carnicero de confianza, os recomiendo Carne de guisar tipo Zancarrón, pero 
bueno, con otras carnes también sale rico. 
 
La receta que a continuación os detallo, me gusta bastante porque a excepción 
del Garam Masala, el resto de especias es bastante fácil de encontrarlas y por 
tanto, es muy sencilla preparar.  
 
Pero... vale de daros la lata y vamos con la receta:  
 
Ingredientes:  (Para 4 Personas) 
 
1 Cucharada de Aceite 
2 Cebollas picadas 
1 Yogur griego 
1 guindilla "alegría" machacada en el mortero 
1 cucharadita de cilantro molido 



2 cucharaditas de comino molido 
1 cucharadita de cardamomo molido 
1/2 cucharadita de clavos molido 
1 cucharadita de cúrcuma molida 
3 dientes de ajo majados 
1 trozo de 3 cms de jengibre fresco rallado 
1 Kg de Carne de ternera en tacos (para guisar) 
1 cucharadita de sal 
500 grs de tomate natural triturado 
30grs de almendras naturales peladas 
Un puñado de cilantro picado 
3 Cucharadas de Garam Masala 
 
Elaboración:  
 
En una cazuela grande poner a calentar el aceite y sofreír la cebolla picada 
hasta que se ablande. Una vez que la cebolla esté lista, añadimos, en este 
orden: El yogur, la alegría, el cilantro molido, el comino, el cardamomo, el 
clavo, la cúrcuma, el ajo y el jengibre. Revolvemos bien todo hasta tener una 
mezcla bien homogénea que despedirá olor a especias.  
 
Ahora añadimos la sal y el tomate natural triturado y dejamos que se cueza a 
fuego medio sin tapar durante unos 7 minutos. Ahora bajamos la fuerza del 
fuego e incorporamos la carne de ternera removiendo para que se mezcle bien 
toda la carne con la salsa. Tapamos la cazuela y dejamos que se haga la carne 
a fuego bajo durante 1 hora y media, removiendo de vez en cuando. En este 
momento la carne estará tiernecita. 
 
Ahora, destapamos la cazuela hasta que se espese la salsa (dejamos que se 
evapore parte del agua que habrá soltado la carne). Por último, añadimos el 
Garam Masala y el cilantro picado sobre la carne y ya está lista para servir. 
 
Y ahora diréis... ¿Y lo de las almendras tostadas?... Pues... no, no se me ha 
olvidado. Este plato, se presenta de manera conjunta la carne con almendras 
laminadas tostadas. Para ello, hacemos láminas con las almendras y las 
ponemos en una sartén limpia que habremos puesto a calentar (sin aceite) y 
dejamos que se doren un poquito. Inmediatamente, ponemos, un puñado de 
las almendras y la carne.  
 
En mi caso, para la presentación del plato he usado además una base con 
arroz basmati decorado con Té Chäi (Té, cardamomo, canela y jengibre). 
Además le he añadido en un lateral un toque exótico con un snack de arroz 
salvaje canadiense frito y sazonado con sal y curry. (En la foto es esa especie 
de gusanitos que se ven de color negro). 
 
 



 
  

 

 

COSTILLAS DE CERDO GUISADAS EN SOJA Y SÉSAMO  

Fecha de Publicación:     jueves, enero 18, 2007 
Origen:       Coreana 
Introducción:  
 
No sé vosotros, pero yo tengo una debilidad. Me encantan las comidas de esas 
"políticamente incorrectas" a la hora de comer. No sé si será porque siempre 
que tengo una comida no puedo comerlas, por eso de la "imagen correcta" 
mientras veo como se lo sirven a alguien en una mesa de al lado... 
 
Lo cierto es que recetas como la codornices, la patitas, las costillas...etc. me 
encantan. Sé que son un poquito "Messy" (oséase guarrete) pero no hay como 
comerse unas costillas ricas con las manitos. 
 
Desde aquí quiero dedicar unas líneas al placer de comer con las manos, que, 
sin menospreciar las buenas formas en la mesa, en ocasiones no hay mejor 
forma de comer un plato. 
 
La receta que os propongo hoy es una receta coreana. En concreto os 
propongo una forma genial de preparar costillas. 
 
A mi las costillas me gustan de todas formas, pero al estilo asiático, hechas con 
soja, es una de las formas que más me gustan. Ellos (los asiáticos) se las 
apañan para hacer mini trocitos que se puedan comer con palillos, pero... ¡no 
me jodas!, si ya es chungo comerse unas costillas con cuchillo y tenedor no me 
quiero imaginar comérselas con palillos. Además, si las troceas mucho 
pierden la gracia. 



 
En fin, dicho esto, vamos con la receta. 
 
Ingredientes:  (Para 3-4 personas) 
 
1 Kg de costillas de cerdo (cortadas de una en una, es decir, no en costillar 
entero) 
2 Cucharadas de Aceite de Girasol 
2 Cucharadas de sésamo tostado (Yo uso sésamo Garrapiñado pero sé que no 
es fácil encontrarlo) 
1 Cebolla hermosa picada muy fino 
1 trozo de 5 cms de jengibre fresco rallado 
3 dientes de ajo picados fino 
2 Cucharadas de azúcar (moreno mejor pero si no tenéis no pasa nada) 
1 Chorrito generoso de vino blanco 
4 Cucharadas de soja Kikomman 
1 Cucharada de Tahini 
320 ml de agua caliente 
1 Cucharadita de harina 
1/2 lámina de alga nori picada fina. 
1 Cucharada más de sésamo 
 
 

 
 

Elaboración:  
 
Lo primero de todo es limpiar de grasa las costillas. En ocasiones, las costillas 
de cerdo suelen tener bastante grasa que, si no la quitamos, luego a la hora de 
comer es un rollete. Por eso, es importante limpiarlas lo mejor posible para que 
quede sólo el hueso y la carne. 
 
Después, trituramos con la ayuda de una batidora o de un robot de cocina el 
sésamo garrapiñado. Si usáis sésamo blanco, previamente tendréis que 



tostarlo en una sartén sin aceite. Si ya está tostado o usáis el garrapiñado, sólo 
hay que triturarlo. Reservamos. 
 
En una cazuela grande, ponemos a calentar el aceite de girasol y vamos 
friendo las costillas en tandas hasta que estén bien doraditas. Una vez 
tengamos esto, retiramos el aceite e incorporamos de nuevo todas las costillas 
en la cazuela.  
 
Ahora añadimos: la mitad del sésamo triturado, la cebolla, el jengibre, el ajo, el 
azúcar, el vino blanco, la salsa de soja, el tahini y el agua. Ponemos a fuego 
fuerte y mezclamos bien dejando que comience a bullir. En ese momento, 
bajamos la fuerza del fuego y dejamos tapado durante unos 
45 minutos removiendo de vez en cuando. 
 
Ahora, en un vasito ponemos un poquito de agua y la cucharadita de harina, 
disolviéndola bien. La incorporamos a la cazuela que dejaremos destapada a 
fuego lento. De esta forma, haremos que la salsa espese y tome textura. 
 
Por último, añadimos la otra mitad del sésamo triturado y el alga nori picadita. 
 
A la hora de servir, se ponen en un plato y se esparce un poco de sésamo sin 
triturar y ... ¡A repucharse los dedillos! :-P 
 
 

CARPACCIO DE BUEY  

Fecha de Publicación:     jueves, febrero 15, 2007 
Origen:       Italiana 
Introducción:  
 
Hola de nuevo! Ya llegamos a la receta nº 100. Yuppieeee! eso significa que mi 
primer objetivo se va a cumplir y que en breve pondré a vuestra disposición en 
PDF gratuito un librito con todas las recetas juntas. 
 
Para esta primera entrega (confío que existan muchas más), quería incluir esta 
receta que es súper-sencilla y que siempre que se prepara queda genial. 
 
Nosotros, en casa, la preparamos muchas noches porque es una cenita genial 
y además nos gusta mucho. 
 
Para esta receta, lo ideal y genial es disponer de un buen solomillo congelado y 
una cortadora de fiambre industrial que nos permita hacer láminas muy finas de 
carne cruda. Dado que en casa es poco probable contar con dicho instrumento, 
lo que os aconsejo es que compréis unos paquetitos que venden ya en muchos 
sitios.  



A mi me encanta uno que venden en los congelados de "La Sirena". Está 
genial de precio y el resultado es muy bueno, pero bueno, no quiero hacer 
propaganda porque ese no es el fin de este blog. 
 
En fin, vamos con la receta: 
 
Ingredientes:  (Para 2 personas) 
 
1 paquete de carpaccio de buey 
1 puñado de Rúcula fresca 
Lascas de parmesano o en su defecto parmesano rallado 
Aceite de oliva virgen 
Un limón 
Sal 
Pimienta 

 
 

 
 

Elaboración:  
 
Poner en una bandeja bonita el carpaccio. Para evitar que se rompa (al ser 
muy fino) lo mejor es manipular el carpaccio congelado y dejar que se 
descongele sobre la bandeja. 
 
Una vez descongelado, sólo hay que aliñarlo y listo. Para ello: Primero 
sacamos el zumo al limón y la ralladura de la piel de este. Añadimos un poco 
del zumo sobre el carpaccio, la ralladura del limón, un buen chorrito de aceite 
de oliva, un poco de sal y pimienta. 
 
Cubrimos con un poco de rúcula y decoramos con las lascas de parmesano o, 
en su defecto, (como en la foto) con parmesano rallado. 
 
Y listo! simple y rico. 



POSTRES 
 

 

GALLETAS DE NATA  

Fecha de Publicación:                           Miércoles, mayo 11, 2005 
Origen:       Tradicional Española 
Introducción:  
 
Hola de nuevo. 
 
Esta vez vamos con una receta de mi hermana que había olvidado y que le 
pedí me recordase para tenerla, hacerla y para publicarla. Además, de paso, 
introduzco un postre, ya que hasta ahora no había publicado ninguno. Bueno, 
en realidad no es un postre, es más bien un plato para servir con el café o para 
picotear fuera de horas, pero en cualquier caso... están buenísimas. 
 
Recuerdo especialmente una tarde mítica de Esmeralda 14 con Vir preparando 
estas galletas con patxarán en vez de con anís por falta de recursos.... Va por ti 
Vir. Te la dedico con cariño ¡Salud!. 
 
Ingredientes:  (Para un montón de galletas considerable) 
 
1 brick de nata de montar 
1 brick de azúcar 
1/2 brick de anís 
1 huevo 
Una cucharadita de levadura 
Harina la que admita hasta que se puedan cortar las galletas con un vaso o 
molde (alrededor de medio kilo para estas cantidades) 
 
Elaboración:  
 
En un bol, mezclar todos los ingredientes hasta que la masa no se pegue a los 
dedos y extender la masa sobre una superficie plana dejando un grosor de no 
más de 1/2 centímetro. Cortar con un vaso pequeño o con un molde con 
formas y colocar directamente sobre la bandeja del horno. 
 
Se meten al horno caliente a 180º hasta que se queden doraditas. (el tiempo 
dependerá un poco del grosor de las galletas) 
 
Y.... C'est Tout! C'est une recipe trés fácil!!! 
 
 



TORRIJAS: SPANISH FRENCH TOASTS 

Fecha de Publicación:                           Jueves, mayo 19, 2005 
Origen:       Tradicional Española 
Introducción:  
 
Hello everybody! 
 
I’m back with a new dessert recipe. During these weeks I’ve been having lots of 
work and I do not have too much time to write a post, but finally I found the 
moment to do it. 
 
This recipe is a traditional Spanish dessert and it is something typical to eat 
during Easter time. So..., as it is typical in Spain, I decided to post this recipe in 
English for my international followers. 
 
I want to dedicate this post to Anne Bleu (David’s girlfriend) because she asked 
me about this recipe two months ago. 
 
Ok! Let’s prepare it!! 
  
Ingredients:   (For 6 persons) 
 
6 slices of one day old bread (Italian round bread) 
1 egg 
375 millilitres of milk 
4 tablespoons of sugar 
2 tablespoons of cinnamon 
1 teaspoon of lemon rind 
Olive Oil 
 
For the syrup: 
125 millilitres of water 
4 tablespoons of sugar 
1 teaspoon of lemon rind 
 
For the Topping: 
1 tablespoon of sugar 
1 tablespoon of cinnamon 
 
How to prepare:  
 
Heat the milk with the sugar, cinnamon and lemon rind until it starts to boil. 
Remove it from the heat until it cools down.  
 
Beat the egg with a little bit of sugar. Soak the slices of bread in the milk and 



afterwards in the beaten egg. Fry each sliced in a pan with hot olive oil. Once 
they are fried put them in a plate and set aside. 
 
Now, is time to prepare “EL ALMIBAR”(syrup). For that, put in a small pot the 
sugar with the water and the other teaspoon of lemon rind. Heat all together 
until you obtain the syrup. 
 
Pour the syrup over the fried bread and then sprinkle with a mix of cinnamon 
and sugar and ….. enjoy them!!. They are delicious… 
I hope you like them!. Take care and… see you soon!! 
 
 

BIZCOCHO DE YOGUR AL LIMON  

Fecha de Publicación:                           Martes, junio 07, 2005 
Origen:       Tradicional Española 
Introducción:  
 
Muy buenas de nuevo. Hoy nos acompaña un martes caluroso y aunque lo 
suyo sería una receta fresquita, voy a poneros una receta más propia de una 
tarde de café en casa. Aunque pensándolo bien también puede tomarse con un 
buen vaso de leche fresca para merendar. 
 
La receta es de esas de "sabiduría popular" y estoy seguro que muchos ya la 
conoceréis, pero por si las moscas, os la paso. 
 
Vamos con ello. 
 
Ingredientes:  (Para un bizcocho para 8 personas) 
 
1 yogurt natural (a mí me gustan los de estilo Griego). 
3 huevos 
La ralladura y el zumo de un limón 
2 de azúcar (usando como medida el vaso del yogurt) 
3 de harina (usando como medida el vaso del yogurt) 
Una cucharadita de postre de levadura 
1 de aceite (usando como medida el vaso del yogurt) 
 



 
 
Elaboración:  
 
Se pone a calentar el horno a 180º. Mientras el horno coge la temperatura 
ideal, en un bol, mezclamos todos los ingredientes en el mismo orden en el que 
os los he detallado. Se mezclan con la ayuda de un tenedor hasta que se 
quede una masa uniforme (que quedará bastante líquida). 
 
Se toma un molde (vale uno de esos de pirex, o cualquier otro molde que se 
pueda meter al horno) y se unta por dentro con un poquito de mantequilla y se 
espolvorea un poquito de harina. De esta forma evitaremos que el bizcocho se 
pegue al molde. 
 
Una vez el horno esté caliente se hornea durante media hora o tres cuartos de 
hora. (Pinchar con un cuchillo y cuando salga limpio ya está.) 
 
Y... ESO ES TODO!!!. Muy facilito y muy muy rico. 
 
Consejos varios:   
 
A esta receta base se le pueden hacer variantes. Añadiendo nueces en 
trocitos, o pasas, o trocitos de manzana o pera, o vertiendo la mitad de la masa 
en el molde y añadiendo a la otra mitad un poco de cacao o café instantáneo, 
se vierte encima SIN REVOLVER para que quede como los "mármol" que 
venden. Si optáis por la opción del "tipo mármol" mejor no pongáis ni el zumo ni 
la ralladura de limón. 
 
 
 



SOLE'S APPLE PIE  

Fecha de Publicación:                           Lunes, octubre 10, 2005 
Origen:       Montreal (Canadá) 
Introducción:  
 
Hello everybody! 
 
I’m back with a new recipe. 
 
I tried this dessert during this summer in Montreal. Sole (my sister-in-law) 
prepare it for Annie & me in our first anniversary. I still remenber the day I tried 
it. We were in our "charlevoix Tour -- la route de gourmet". We had so much 
fun. 
 
I always thought that my sister's apple pie was the best apple pie in the world, 
but.. now,since the day I tried Sole's one, I have to addmit that Sole's apple pie 
is the BEST. 
 
So..., I asked her about the recipe and now, I want to share it with all of you. 
 
I hope you like. Enjoy!! 
 
Ingredients:  
 
5 cups (1,25L) of thinly sliced peeled apple 
2 tsp (10 ml) of lemon juice 
1/2 cup (125 ml) of granulated sugar 
3 tbsp (45 ml) all-purpose flour 
1 tsp (5ml) grated lemon rind 
1 tsp (5ml) cinnamon 
1/4 tsp (1ml) nutmeg 
1 unbaked 9-inch (23 cm) pie shell 
 
Topping: 
1/3 cup (75ml) packed brown sugar 
3 tbsp (45ml) quick-cooking rolled oats 
3 tbsp (45ml) whole wheat flour 
1 tsp (5ml) cinnamon 
1 tpsp (15ml) soft margarine 
 
How to prepare:  
  
In bowl, toss apples with lemon juice. In another bowl, combine sugar, flour, 
lemon rind, cinammon and nutmeg. Sprinkle over apples and stir until apples 



are well coated. Spoon into pie shell.Topping: In bowl, combine brown sugar, 
rolled oats, flour and cinammon. With two knives cut in margarine until mixtureis 
crumbly. Sprinkle over filling. Bake in 425 ºF (220ºC) oven for 40 minutes or 
until top is golden and apples are tender. 
 
OK! That's all folk. I promise you that it is very easy to prepare and the results 
are AMAZING!!! 
 
Kisses for ladies & Hugs for guys, 
See you soon 
Daddy 
 
Pd: Sole, perphaps one day we can create our family cooking business: Meals 
for me and desserts for you. I'm sure it would be a great business. :-). A lot of 
kisses for you from your brother in law!!. 
 
 

SIROPE DE ARCE CHEESE CAKE  

Fecha de Publicación:                           Domingo, marzo 05, 2006 
Origen:       Canadá 
Introducción:  
 
Bueno, bueno... ya que este mes pasado os he tenido castigados sin recetas, 
voy a premiaros con una tarta de queso de esas que cuando las comes te 
quedas sin palabras. Es simplemente ¡Espectacular!. 
 
Esta receta no es mía. Es una receta sacada de un libro que compré el 
Quebec-City y es una cheese cake al más puro estilo canadiense. 
 
Los ingredientes que se necesitan los he adaptado a la versión española 
porque si os dijo que tenéis que conseguir Sour Cream pues...la verdad, la 
mitad no sabe lo que es y la otra mitad fliparían en colores para encontrarlo en 
algún lugar. Así que a excepción del Sirope de Arce que no lo sustituiría, el 
resto de ingredientes lo podéis encontrar sin problemas y el resultado es 
cañero cañero :-) 
 
El sirope de arce, lo venden seguro en el Hipercoor y el supermercados de El 
corte Inglés. No es que me mole hacer publicidad pero es cierto que aquí en 
Madrid desde donde os escribo es el único sitio donde se pueden encontrar la 
mayoría de cosas. Además, esta cadena de supermercados está por toda 
España, por lo que si queréis hacer la receta podéis hacerla sin problemas. 
 
Vamos con este delicioso postre: 
 



Ingredientes:  (para una tarta hermosa) 
 
Para la base: 
310 ml de galletas Hobs-Nobs trituradas (Fontaneda) (unas 8-9 galletas) 
60 ml de azúcar 
75 ml de mantequilla derretida 
 
Para la masa: 
500 gramos de queso philaphelpia 
2 cucharadas de azúcar 
1 cucharada de harina 
2 huevos 
150 ml de sirope de arce 
1 yogur griego (125 ml) 
 
Para decorar: 
2 Onzas de chocolate Foundant 
 
 

 
 
Elaboración:  
 
Lo primero es coger un molde de tarta de esos que se abren por el lateral. Esta 
receta es para una tarta de unos 26 cms de diámetro. 
Precalentamos el Horno a 180º. En un Bol, mezclar las galletas trituradas con 
el azúcar y la mantequilla derretida. Una vez tengamos una mezcla uniforme, 
extendemos esta en la base del molde y la apretamos con la palma de la mano. 
 
Horneamos la base 10 minutos, y una vez esté lo sacamos del horno y 
dejamos que se enfríe levemente mientras hacemos el resto de la tarta. 



 
Bajamos el Horno a 160º con la idea de que se mantenga caliente cuando 
metamos la tarta. 
 
Ahora preparamos la masa: 
Batimos el queso en un bol hasta que se quede bien cremoso y en ese 
momento añadimos la harina y el azúcar y seguimos batiendo hasta que quede 
ligado. Añadimos los huevos de uno en uno batiendo de forma continuada. 
Añadimos el sirope, y tras remover bien, incorporamos el yogur y batimos hasta 
que quede bien suave y uniforme. 
 
Incorporamos la mezcla sobre la base ya horneada y lo metemos al horno 
durante 50-60 minutos o hasta que al pinchar con un cuchillo este salga limpito. 
 
Dejamos enfriar a temperatura ambiente la tarta y cuando esté fría rallamos el 
chocolate y decoramos la tarta con las virutas. 
 
Y ¡listo! a disfrutar de un postre genial. Sólo queda desmoldar y ¡a comer! 
Espero que os guste. Nos vemos prontito (intentaré que sea menos de un mes 
:-P ) 
 
 

TAPIOCA PUDDING (EL ARROZ CON LECHE NORTE AMERICANO )  

Fecha de Publicación:                           Jueves, abril 27, 2006 
Origen:       Norteamérica 
Introducción:  
 
Muy buenas de nuevo tras un periodo de dos semanitas sin escribir nada.... 
Lo siento pero para variar he estado un poco sobre-saturado como para 
ponerme a escribir, pero ya está superado y vuelvo a compartir con vosotros 
recetas nuevas. 
 
Hoy vamos con una receta que he aprendido de mi mujer y que muchas veces 
me prepara como postre de la cena. Es súper sencillo, súper rápido de hacer y 
está riquísimo. 
 
Es un postre muy común en Norteamérica pero no tanto aquí en España, de 
hecho, el uso de la tapioca para mí estaba limitado a sopas y poco más y 
desde luego esta forma de comerla es mucho más rica para mi gusto. Digamos 
que es como el arroz con leche pero más rápido, más sencillo y igual de rico. 
 
Hoy la receta se la dedico a quien me la enseño y que no es otra que la musa 
de mi inspiración, mi linda mujercita Annie. Va por ti corazón. 
 



Ingredientes:  (Para 4 personas) 
 
1 huevo 
1/4 de vaso de azúcar 
3 vasos de leche 
3 cucharadas soperas de Tapioca 
1 pizca de sal 
1 cucharadita de extracto de vainilla 
 
Elaboración:  
 
Sencillo donde lo haya. Lo primero, batir ligeramente el huevo. Poner en un 
cazo, el huevo batido, el azúcar, la leche y la sal y remover hasta mezclar. 
 
Añadir la Tapioca y dejar reposar 5 minutos. A continuación poner a calentar el 
cazo a fuego medio y remover hasta que se espese. Hay que probar para 
asegurarse que la Tapioca está blandita y si lo está, añadimos el extracto de 
vainilla, removemos bien para que se mezcle y pasamos el contenido del cazo 
a un bol o fuente amplia donde lo dejamos enfriar a temperatura ambiente. 
 
Al cabo de unos 30 minutos de reposo estará listo para comer!!!. Se puede 
acompañar con un poco de sirope de arce o con canela o simplemente sólo.  
Está rico rico... doy fe. 
 
 

PASTEL DE CHOCOLATE CON CALABACÍN (ZUCHINNI CAKE)  

Fecha de Publicación:                           Miércoles, mayo 31, 2006 
Origen:       Canadá 
Introducción:  
 
Muy buenas de nuevo! 
 
Aquí estamos de nuevo con una receta que me facilitó hace ya algún tiempo mi 
maestra oficial de postres, que no es otra que mi cuñada Sole. La que la 
conocéis sabéis que ella es experta en tartas, muffins y demás repostería y los 
que no, pues... es una pena, por lo que comparto con vosotros alguna de sus 
recetas.  
Así que si algún día os animáis a preparar esta tarta seguro que os podréis 
hacer una pequeña idea de su arte. 
 
La receta original es en inglés (de Canadá) y su nombre es Double Chocolate 
Zuchinni Cake. Yo os la pongo en castellano (aunque es cierto que hace 
tiempo que no escribo en inglés alguna receta) para mi público peninsular que, 
por otra parte, es la mayoría. 



 
Hoy quiero dedicar la receta a mi compañero de trabajo Jesús Gábana que 
siempre dice que nunca le nombro. Espero que te animes a prepararla y me 
comentes luego que opinas. Así podremos comparar con los "Arrepápalos de la 
mami de Alberto" en nuestros viajes al cliente a Cuenca. Va por ti hoy la receta 
señor!!. 
 
Dicho esto, vamos con ella: 
 
Ingredientes:  
 
2 huevos 
½ taza de aceite de girasol (No de oliva porque daría mucho sabor) 
1 taza de sour cream o en su defecto 1 yogur griego 
2 cucharaditas de café de extracto de vainilla 
2 tazas de calabacín rayado con un rayador. 
2 tazas y ¼ de harina 
1 y 1/3 tazas de azúcar 
½ taza de cacao en polvo 
1 cucharadita de café de bicarbonato 
½ cucharadita de café de levadura (Royal mismamente) 
½ cucharadita de café de sal 
¾ taza de lágrimas semi-dulces de chocolate (pelotitas de chocolate semi dulce 
de repostería) 
¾ taza de nueces molidas 
 
Elaboración:  
 
En un bol se baten los huevos, el aceite, el yogur (o sour cream) y la vainilla. 
Una vez batido bien se incorpora el calabacín rallado. 
En otro bol se mezcla bien la harina, el azúcar, el cacao, el bicabornato, la 
levadura y la sal. 
 
Ahora en la mezcla cremosa (huevos, aceite, yogur etc.) se introduce la mezcla 
seca (harina, azúcar, etc.). Solamente se combina sin mezclarlo mucho. Si se 
mezcla mucho luego no sale bien. Añadir las lágrimas de chocolate y las 
nueces. El truco es no mezclar demasiado, justo mover la masa sin aglutinar. 
 
Ahora lo ponemos en molde engrasado previamente con una pizca de 
mantequilla y lo metemos en el horno a 180° C durant e 40 a 50 minutos. El 
horno tiene que estar a esta temperatura cuando metes la tarta. Cuando la 
saquemos la dejamos reposar e enfriar 15 minutos. 
 
Esta tarta tiene un frosting (cobertura superior a la tarta) que aunque la hace 
más calórica, también la hace más rica. Para el frosting (opcional) se debe 
hacer lo siguiente: 



Ingredientes:  
 
2 cucharadas de mantequilla 
3 cucharadas de agua 
¼ taza cacao en polvo 
1 y ½ tazas de azúcar glass 
½ cucharadita de café de extracto de vainilla 
 
En un cazo pequeño a temperatura baja derrites la mantequilla, una vez 
derretida mezclas el agua y el cacao hasta que se quede espeso y cremoso. Lo 
retiras del fuego y añades el azúcar glass con la vainilla y lo das vueltas hasta 
que quede cremoso. Ahora sólo queda untarlo por encima de la tarta (que la 
tarta este templada aún) y dejar que se enfrié bien todo antes de servir. 
 
Y listo!! Ésta es la receta de hoy. Espero que os animéis a prepararla. 
 

PASTELES ÁRABES DE NARANJA E HIGOS  

Fecha de Publicación:                           Lunes, junio 19, 2006 
Origen:       Túnez 
Introducción:  
 
Muy buenas de nuevo. Hoy lunes, y tras un silencio de dos semanas vuelvo 
cargado de energía y con una receta que hice este fin de semana y como me 
ha gustado tanto la comparto con vosotros/as. 
 
Se trata de una receta de pasteles árabes. La verdad es que soy un adicto a 
estos pastelillos de almíbar y brick con pistachos, almendras y toda clase de 
frutos secos. Están deliciosos. Sobre todo con un buen té de menta... ummm... 
 
En fin, la receta que os propongo es menos pesada que estos que os comento 
y aunque a priori, lo de los higos asusta por "pesado de comer" la verdad es 
que el resultado final es bastante agradable al paladar y no cansan nada. 
 
Vamos con la receta. 
 
Ingredientes:  (Para una buena bandeja) 
 
200 gramos de higos secos 
100 gramos de almendras 
30 cl de zumo de naranja 
3 cl de agua de azahar 
3 cucharadas soperas de miel 
2 cucharaditas de azúcar glas 
2 huevos (separando las yemas de las claras) 



1 paquete de láminas de brick (vienen 10 en cada paquete) 
Azúcar glas y canela para decorar 
 
Elaboración:  
 
Limpiar y cortar los higos secos y poner a remojo en agua fría durante unos 30 
minutos. De esta forma se ablandarán y serán más fáciles de tratar.  
 
Con ayuda de una batidora, mezclar los higos escurridos, con el zumo de 
naranja recién exprimido, el azúcar glas y la miel. Esto nos dará como 
resultado un líquido algo espeso. 
 
En un cazo, poner a fuego lento y dejar reducir unos 15 minutos removiendo 
para que no se pegue. El resultado será un almíbar denso. Lo dejamos enfriar 
bien. Cuando esté bien frío, añadir las 2 yemas de los huevos, la almendra 
previamente molida con un molinillo o un robot de cocina y el agua de azahar. 
Mezclar bien. 
Ahora sólo queda separar las hojas de brick y hacer tiras de unos 6-8 cms de 
ancho. Luego, con un poquito de maña, se pone una cucharada de la mezcla 
en el principio de la tira, se dobla en triángulo primero a un lado y luego al otro 
haciendo triangulitos. Para cerrarlo, batir levemente las claras de los huevos, 
mojar la punta de la pasta brick y se pegará sin problemas. 
 
En la bandeja del horno, ponemos un poco de mantequilla para que no se 
peguen los pasteles, y se ponen los triángulos creados. Se untan levemente 
con la clara de huevo para que tomen color al hornear. Se hornean a 180ºC 
durante 12 minutos. Se sacan a una fuente, se espolvorea con azúcar glas y 
canela y voila!!! a comer!!!. 
 
 

GALLETAS DE JENGIBRE  

Fecha de Publicación:                           Viernes, agosto 04, 2006 
Origen:       Países Nórdicos 
Introducción:  
 
Hola de nuevo. Y hoy estreno la primera receta de Agosto. Lo cierto es que 
este plato no es precisamente para Verano porque con el calor del horno se 
hace difícil cocinarlo pero también es cierto que superando el calor de la cocina 
luego apetecen un montón unas galletitas como estas con un buen vaso de 
leche fría. 
 
La receta de hoy, es una de esas recetas sacadas de un libro de cocina 
internacional con niños. 



Lo que no recuerdo bien es si es una receta Noruega, Finlandesa o de donde, 
pero que es de un libro de niños eso seguro. En concreto de un libro de mi 
hermanita Ana. Que conste que yo no soy el único que recurre a estos libros, 
sino que también lo hace milcolores, una de las últimas lectoras unidas a este 
humilde blog. Para ella va esta receta dedicada a fin de que la una a las que 
seguro que ya tiene. 
 
Sin más preámbulos, vamos con la recetilla. 
 
Ingredientes:  (Para una buena bandejita) 
 
115 gr. de mantequilla 
115 gr. de azúcar moreno 
1 huevo 
200 gr. de harina 
1/2 cucharadita de levadura 
1 1/2 cuchara sopera de jengibre rallado. 
 
Elaboración:  
 
Lo primero es precalentar el horno a 180º C (o al 4 si es de gas). Mientras el 
horno alcanza la temperatura, en un bol batimos la mantequilla y el azúcar 
hasta que este ligero y esponjoso. Añadimos el huevo (la clara primero) y 
batimos bien. 
 
Ahora incorporamos la harina y la levadura pasándolo todo por un colador. 
Añadimos el jengibre y mezclamos bien hasta formar una pasta. 
 
Ahora queda espolvorear con harina la superficie de trabajo y estirar la pasta 
con un rodillo hasta que quede de unos 6 mm. de espesor. Hacemos gallitas 
con un molde o con un vaso al revés (si no tenemos un corta masas). Ponemos 
sobre una bandeja de horno engrasada y las metemos al horno diez minutos. 
 
Si alguno se anima, podéis decorar las galletas con azúcar glas mezclando con 
un poco de agua y una gota de colorante alimentario. 
 
Y.... ya esta! listas para tomar con su vasito de leche. Ricas, ricas... ummmm 
 
 



POSTRE FRESCO DE HIGOS  

Fecha de Publicación:                           Lunes, agosto 21, 2006 
Origen:       Española 
Introducción:  
 
Hola de nuevo, aquí estoy otra vez de nuevo con un postre. Lo bueno de este 
que os propongo hoy es que es súper sencillo y que es otra forma de comer 
higos más refrescante y sabrosa. 
 
Es un plato que resulta muy sencillo de hacer y que todo el mundo que lo 
prueba se lo apunta para hacerlo luego en casa. Sin más preámbulos vamos 
con ello. 
 
Ingredientes:  (Para 4 Personas) 
 
12 Higos 
2 Yogures Griegos 
Miel o sirope de arce 
Sésamo garrapiñado 
 
Elaboración:  
 
Lo primero de todo es lavar bien los higos y sin secarlos, dejarlos en la nevera 
al menos 2 horas para que estén bien fresquitos. Luego se pelan y se saca la 
pulpa en un bol. Lo removemos bien con una cuchara para que quede una 
pasta de pulpa de higo. 
 
Luego, en cada plato, se pone, en la base 1/2 yogur griego extendido. Sobre el 
yogur, ponemos la pulpa y después añadimos un chorrito de sirope de arce o 
en su defecto un chorrito de miel. 
 
Por último decoramos con semillas de sésamo garrapiñadas o en su defecto 
semillas de sésamo tostadas. La mezcla está riquísima!!. 
 
 



SORBETE DE LIMÓN AL CAVA  

Fecha de Publicación:                           Martes, octubre 17, 2006 
Origen:       Española 
Introducción:  
 
Bueno… pues al final me he animado a escribir otra recetilla seguida. Esta muy 
sencilla y toda un clásico de los que me conocen. Aún recuerdo las comidas en 
Esmeralda 14 los Domingos por la tarde.... 
 
En esta ocasión se trata de un postre súper digestivo y súper sencillo, tanto 
que a veces la gente se piensa que tiene más misterio y cuando descubre 
como se hace se vuelve adicto por un tiempo. 
 
Vamos a ello: 
 
Ingredientes:  
 
1/2 Litro de helado de limón. 
1 botella benjamín de champán semi-seco 
 
Elaboración:  
 
Simple, simple: Poner en un bol de batidora el helado lo más frío posible, batir 
con una batidora a medida que vamos añadiendo el champán. Servir en copas 
bien frías en el momento. 
 
Simplemente, perfecto como postre refrescante, como copita improvisada con 
visitas o como intermedio entre plato y plato :-) 
 
  

SCONES DE NARANJA CON PASAS DE ARÁNDANOS 

Fecha de Publicación:                           Lunes, diciembre 25, 2006 
Origen:       Canadá 
Introducción:  
 
Bueno, además de estar en Navidad, también estamos en Invierno y, aunque la 
nieve está tardando en aparecer, lo que sí comienza es el frío. Con este tiempo 
hay una repostería que me encanta: Los Scones. 
 
Los scones son una mezcla entre galleta y magdalena, tienen una textura a 
medio camino entre ambas y lo cierto es que con un buen vasito de leche están 
de muerte. 



Los scones son como los muffins americanos: hay infinidad de variantes. La 
que yo os propongo es una de los que a mí más me gustan: Dried Cranberry-
Orange Scones ó, lo que es lo mismo: Scones de naranja con pasas de 
arándanos. La receta que os propongo la aprendí de mi cuñada Canadiense 
Soledad. La receta es súper sencilla y el secreto está en como dice mi cuñadita 
"DO NOT OVERMIX" o lo que es lo mismo: No mezclar en exceso. Pero bueno, 
ahora os explico paso a paso su elaboración. 
 
Vamos a ello: 
 
Ingredientes:   (Para 20-24 unidades) 
 
500 ml (2 tazas) de harina 
75 ml (1/3 de Taza) de azúcar 
2 1/2 cucharaditas de levadura 
1/2 cucharadita de bicarbonato (ó gaseosa en polvo) 
1/2 cucharadita de sal fina 
75 ml (1/3 de Taza) de mantequilla cortada en dados muy fría. 
La ralladura de piel de una naranja 
125 ml (1/2 taza) de zumo de naranja 
1 huevo batido 
Un puñado de pasas de arándanos (o en su defecto otro tipo de pasas) 
 
Elaboración:  
 
En un bol mezclar: La harina, el azúcar, la levadura, el bicarbonato, la sal y los 
taquitos de mantequilla. Ahora, aquí viene el primero de los secretos de esta 
receta: Hay que conseguir que la mantequilla y el resto de ingredientes secos 
se mezclen y quede un polvo con textura de arena de playa. Para ello, lo mejor 
es usar un robot de cocina tipo "picadora". Yo uso el adaptador para picar que 
viene con la batidora. Al mezclar rápido, se consigue esta "arena" que será la 
base para la mezcla con la parte líquida. Si no tenéis un robot, teóricamente, 
puede hacerse mezclando con tenedor aplastando poco a poco la mantequilla 
pero siempre sin que se derrita ya que si no, el resultado no es bueno. 
 
Una vez tengamos la "arena" lista, lo siguiente es mezclar la ralladura de la 
naranja, el huevo batido y el zumo de naranja y echarlo a la vez sobre la 
mezcla seca. Añadimos también las pasas. Ahora es cuando hay que evitar 
mezclar mucho. Lo que hay que hacer ahora es vital: NO HAY QUE AMASAR. 
Tan sólo, con la ayuda de un tenedor, mezclamos la parte líquida con la seca 
hasta que se quede una masa pegajosilla y siempre, siempre sin amasar. Si la 
tocáis con los dedos estará pegajosa. Es así como lo queremos. 
 
A continuación frotamos la bandeja del horno con un poco de mantequilla y 
ponemos una pizca de harina para que cuando horneemos no se peguen los 
scones. Ponemos a calentar el horno a 190º C. 



 
Con ayuda de un vaso pequeño (de licor) y un platito con harina, pasamos el 
vaso por la harina, cortamos pequeñas cantidades de la masa y las ponemos 
sobre la bandeja del horno. La harina del platito nos ayuda a que la masa no se 
adhiera al vaso y se puedan hacer pequeñas cantidades irregulares. 
 
Una vez hayamos hecho todos los scones y horno tenga la temperatura, los 
horneamos durante 18-22 minutos y listo! ya se pueden comer. El resultado:  
Rico, rico y sano sano. 

 

 
 

Bueno señores, espero que os animéis a prepararlos y que me comentéis 
después que os parecen.  
 
 



NATILLAS CON SECRETO DE MANZANA  

Fecha de Publicación:                           Domingo, febrero 11, 2007 
Origen:       Española 
Introducción:  
 
Hola de nuevo!. Después de 3 semanas de ausencia, ya regreso por fin con 
nuevas recetas. El motivo de mi ausencia no ha sido otro que el 21 de Enero 
nació por fin nuestra hija Audrey. No soy yo amigo de contar mucha vida 
privada en el blog y soy más de centrarme en recetas, pero... ante tal evento, 
no puedo menos que comentarlo. 
 
En fin, la receta de hoy es un postre, rico rico, que dedico, como no, a ella, a la 
niña de mis ojos. No es que no os aprecie a todos mis seguidores/as pero... 
entenderéis que como padre se me cae la baba. Por fin tiene sentido mi mote 
"papi" o "daddy". 
 
Pero bueno, vale ya y vamos con la receta: 
 
Ingredientes:  (Para 4 personas) 
 
2 Manzanas 
1/2 vaso de agua 
4 cucharadas de azúcar 
1 cucharadita de canela en polvo 
1 pizca de Pedro Ximenez (opcional) 
3/4 de Litro de leche 
Preparado para natillas (versión sencilla) 
 
Versión casera: 
6 yemas de huevo 
200 grs de azúcar 
20 grs de maicena 
1 palo de canela 
Canela en polvo y una ramita de menta para decorar 
 
Elaboración:  
 
Bueno, el primer paso es preparar una compota de manzana. Para ello, 
pelamos las manzanas, las troceamos quitando el corazón y las ponemos en 
un cazo a hervir con el agua, el azúcar, la canela y el Pedro Ximenez (si se 
desea). Se deja cocer a fuego lento y removemos hasta que se haga. Luego 
con un "smashed potato" (un aparatito para machacar las patatas cocidas y 
hacer puré de patata) o en su defecto con un tenedor, deshacemos los trozos 
grandes que queden y listo. 



Ahora en 4 bols, repartimos la compota de manzana y mientras se templa un 
poco, preparamos las natillas. 

 
 
 

 
 

Para las natillas podemos hacerlas de la forma tradicional o usar los típicos 
preparados. Yo suelo usar uno británico que nos gusta mucho porque es 
bastante natural. Se llama (por si lo encontráis en alguna tienda especializada, 
ya que yo lo compro en The Food Hall en Alcobendas): Bird's Custard Powder. 
 
Si optáis por la forma tradicional, pues... nada, bien sencillo: Ponemos a 
calentar toda la leche excepto 1/4 de vaso que reservamos. Calentamos la 
leche junto con la canela para aromatizarla y dejamos que lleve a hervir un 
poquito. Mientras se calienta, batimos las 6 yemas de huevo y las mezclamos 
bien con el azúcar y la maicena. Luego añadimos la leche reservada y 
removemos para que no queden grumos. 
 
Cuando la leche comience a hervir, retiramos del fuego, sacamos el palo de 
canela, esperamos un poquito e incorporamos la mezcla anterior, y a fuego 
lento y sin dejar de remover, hacemos las natillas hasta que espesen. No seáis 
lechoncetes y no pongáis el fuego muy fuerte porque se os cortarán!. Ah! y no 
dejéis de remover porque es muy fácil que se peguen. 
 
Una vez las natillas estén listas, rellenamos los bols que previamente tendrán 
la compota y decoramos con canela y una ramita de menta. Dejamos enfriar y 
listo: Un postre perfecto. 
 
 



 
 
 

 


