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Arroz
a la milanesa

Ingredientes

4 higadilles de pollo
50 ¢ de jamdn
1 cebolla picada fina
200 g de guisantes cocidos
500 g de arroz
50 g de queso rallado
aceite
1 tomate picado fino
mantequilla
10 pinientos del piquillo
1 litro de agua

Elaboracion del plato

En una cazuela con un chorro de aceite (un cuarto de litro, apro-
ximadamente) rehoga la cebolla, el tomate, el jamon y los higadillos
troceados. Cuando estén doraditos, incorpora el arroz, dejandolo
rehogar unos minutos. A continuacién, agrega un litro de agua hir-
viendo. Echa los guisantes y el queso, dejandolo hervir a fuego vivo sin
tapar la cazuela. Cuando el arroz haya absorbido completamente el
caldo (unos 12 o 15 minutos), retiralo del fuego.

En un molde untado con mantequilla, vierte el arroz, introdu-
ciendolo después al horno caliente a 280 grados durante 10 minutos.
Transcurrido este tiempo, lo sacas vy vuelcas en una fuente.

Para servir, acompanalo con unos pimientos fritos a fuegﬂ muy
lento.
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Arroz blanco
con Uovas

Ingredientes

0 ¢ de arroz
1 litro de agua
1 cebolleta
SR 3 dientes de ajo
< 1 pimiento verde
250) g de uvas blancas
250 g de uvas negras
salsa de tomate
pimienta molida
aceite y sal

L Elaboracion del plato

Pica finamente la cebolleta, el ajo v el pimiento.

En una cazuela con un chorro de aceite, sofrie los tres ingredientes
anteriormente picados. Cuando estén dorados, agrega el arroz v rehoga
un par de minutos. A continuacion, echa el agua, aproximadamente el
doble que la cantidad de arroz.

Cuando empiece a hervir, afiade la sal y la dejas que cueza a fuego
suave durante veinte minutos, Pasado este tiempo anade las uvas pela-
das, mezcla todo con cuidado, dejandolo cocer otros 10) minutos mas.
Sirve acompanado de la salsa de tomate... y el perejil.
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Arroz con almejas

Ingredientes

4 tazas de arroz
800 g de almejos
1 cebolla
1 pimniento verde
1 tomate
i sal i aceite
agua
4 huevos
vinagre

¢ S
g J y) — Elaboracidn del plato —— —

Ty i A

~  En una paellera con un buen chorro de aceite rehoga la cebolla,
¢l pimiento, verde v el tomate bien picados, Cuando la verdura esté
pochada anade el arroz saltedndolo y seguidamente echa el agua. La
medida exacta suele ser ¢l doble de agua que de arroz.

Deja cocer durante 15 minutos. Transcurrido este tiempo agre-
gas las almejas y dejas cocer otros 5 minutos mas. Aparte, en agua
hirviendo con vinagre, escalfa los huevos que serviras junto con el
arroz v las almejas,
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Arroz
con embutidos

S [ngredientes

1 cebolleta
3 salchichas alwomadas
50 g de chorizo
50 g de salchichon
50 g de salami
50 g de sobrasada
1 tomate pelado
1 pimiento
¢ tacitas de arroz
caldo de carne o gallina
1 zanahoria

E : Elaboracion del plato

Rehoga bien la verdura picada y sazonada en un chorro de aceite,
anade los embutidos troceados; agrega el tomate v el arroz (] tacita por
persona).

Rehogalo vy anade el caldo (doble cantidad que de arroz). Déjalo
durante 10 minutos en la sartén v finalmente hornea otros 4 0 5 minu-
tos. Para terminar de hacer el arroz, tapa el recipiente con un panio
bien limpio durante otros 2 o 3 minutos, retirado ya del fuego.
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Arroz
con mejillones

Ingredientes

300 g de arroz
2 dientes de ajo
1 cebolla
1 tomate
1 kg de mejillones
1 rama de apio
caldo de mejillones
aceite i sal

Elaboracion del plato
4

Limpia los mejillones v ponlos a cocer con un vaso de agua, al
vapor, hasta que se abran. Cuela el caldo v lo reservas. Separa la
carne de las valvas v guarda la carne.

Con un poco de aceite rehoga el ajo, la cebolla v el tomate picados,
junto con el apio. Anade el arroz, sazona y rehogalo tres minutos para
que quede suelto. Después agrega un poco mas del doble de agua, ade-
mas del caldo de cocer los mejillones, colado.

Prueba de sal v déjalo cocer 15 minutos, Por dltimo, incorpora los
mejillones y deja reposar el arroz otros 5 minutos.

El arroz es un plato al que los comensales deben esperar v nio al
reveés.
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Arroz con verduras
y almejas

(]

Video |. Menu |

Ingredientes

4 cacillos de arroz
500 g de almejas
2 cebolletas
I zanahoria
100 g de judias verdes
1 tomate
100 g de guisantes
1 pimiento verde
perefil
aceile
sal

ﬁ/’g/ Elaboracion del plato

Pica las verduras v rehogalas en una cazuela con un chorro de
aceite. Cuando estén a medio pochar, anade el arroz, rehogandolo junto
a las verduras durante unos minutos. Posteriormente, agrega el doble
de agua hirviendo y sazona. A los 15 minutos, aproximadamente,
anade las almejas y el perejil picado.

Déjalo cocer durante 5 minutos. Y tras un ratito de reposo, sirvelo.
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Arroz frio en ensalada

- Ingredientes

300 g de arroz
500 g de judias verdes (vainas)
1 kg de guisantes pelados
unas hojas de lechuga
1 tomate
3 hwevos duros

Ingredientes de la vinagreta

1/4 de litro de aceite
b cucharadas de vinagre
perejil picado muy fino
1 hteve duro picade muy fine
sal

Elaboracion del plato

Cuece, por separado, el arroz en agua hirviendo con sal (20
minutos), las vainas troceadas (15 minutos) v los guisantes (20 nunu-
tos), Cuando esté cocido el arroz, se lava con agua fria ¥ se escurre
bien. Despueés mezcla en un molde el arroz, las vainas, los guisantes
v el tomate cortado en daditos. Lo vuelcas en un plato con cuidado
para gue no se desmolde v lo adornas con la lechuga cortada en julia-
na rodeandao el arroz v huevo picado por encima.

Finalmente, riega todo con una vinagreta, preparada mezclando
todos los ingredientes en un mortero. '
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Arroz frito

Ingredientes -

300 g de arroz
100 g de chorizo de freir
100 g de jamon
2 huevos duros
8 pimientos de piquillo
aceite
sal y agua

¥ Elaboracion del plato

\"‘JCuece el arroz en abundante agua, con sal durante 15 minutos.
Una vez cocido, lo escurres en un colador y lo refrescas, poniéndolo
bajo el chorro de agua fria.

Corta el chorizo y el jamdn en pequefios dados. En una sartén
grande, con un poco de aceite, frie estos dos embutidos. Cuando estén
doraditos, anade el arroz, lo salteas, pruebas de sal y espolvorea con
perejil.

Para servirlo, coloca el arroz con los embutidos en una fuente.
Pica el huevo y lo pasas por el pasapurés para que te salga rizado,
espolvoreandolo por encima de la fuente con arroz.

Por altimo, afiade los pimientos de piquillo fritos, Es conve-
niente freirlos lentamente, con un poco de aceite, durante 15 minutos
para que esten en su mejor punto, También se pueden asar al horno.
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Arroz integral
con verduras

—— Ingredientes —

300 g de arroz mtegral
1 litro de agua o caldo de verduras
\ 100 g de judias verdes
2 zanahorias
1 tomate
2 dientes de ajo
50 g de espinacas cocidas
aceite y sal

9— Elaboracion del plato

Pica las judias, las zanahorias, el tomate y los ajos. Rehogalo con
un poco de aceite en una cazuela. Anade el arroz y lo sofries un poco,
para que te quede suelto. Agrega el caldo y la sal; déjalo en el fuego
durante 55 minutos, ya que el arroz integral tarda algo mas en cocer.

Mientras tanto, pica las espinacas. Ahadelas al arroz cuando el
guiso este casi hecho; las debes dejar cocer unos 5 minutos. Pon a punto
de sal v sirvelo.
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Sopa de arroz con jamon
=

.i"ngwdiﬂﬂtes

i 1300 g de arroz
\ 2 dientes de ajo
2 puerros
wn litro y medio de caldo de ave
100 g de jamon
aceite de oliva y sal
1/2 pimiento morron
perejil picado

ﬁ ~ Elaboracion del plato

En una cazuela con un chorro de aceite, rehoga el ajo, el puerro
y el pimiento morrén picado. Cuando esté todo pochado, anade el
jamén en dados y el arroz para rehogarlo. Cubre con el caldo y déjalo
cocer entre 13 y 20 minutos, N |

Agrega perejil picado y ya lo tienes listo para servir.
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Para calcular la cantidad de
arroz que has de poner, utiliza
siempre una taza de café, por

na. Asi ni te sobrara ni te
faltara.

_— &

Para colorear el arroz puedes
utilizar colorante artificial, pero
te quedara mas bonito y con un
gusto especial si utilizas unos
hilos de azafran.

-

AI cocinar arroz blanco para
guarnicion, ponle una cebolla v
un chorrito de aceite de oliva; le
dara mejor gusto y la cebolla la
puedes anadir despueés a algin

guiso,

De todos los arroces, el integral
es el que mas propiedades tiene.

Utilizalo siempre que pue-
das, pero recuerda que necesi-
ta mas agua y mas tiempo de
coccion para que esté a punto.

EI tiempo de coccion del arroz
es muy importante. Si se pasa,
ya no esta bueno.

Procura que termine de co-
cerse fuera del fuego, tapado
con un pano limpio.

El arroz vaporizado, aungue es
de color moreno, queda blanco
al cocinarlo.




o

Procura que el arroz te quede
sueltecito cuando lo vayas a uti-
lizar en ensalada. 5i esta blan-
do, la ensalada te quedard pas-
tosa.

Cuando tengas que anadir mas
caldo al arroz, si estd cociendo, el
liquido que viertas deberds ca-
lentarlo antes.

Al arroz le sienta fatal que se
lo afiadas frio.

Ej arroz sacia el apetito sin de-
masiadas calorias. 50 g de arroz
cocido contienen solamente 62
calorias ¥ esos mismos 50 g de
pan o patatas, casi 140 calorfas.

¥

34

Otra manera de que el arroz
quede suelto es afnadirle unas
gotas de limon cuando esté a
punto de terminar su coccion.

Pira platos dulces de arroz, no
se debe utilizar el de grano lar-
g0, porque no queda cremoso.

El arroz acompafado de una
carne o pescado, resuelve per-
fectamente un ment de plato
unico.

Ei precio del arroz salvaje es
bastante alto. Si quieres econo-
mizar, mézclalo conarroz largo.




Pira cualquier receta con arroz
‘en molde, utiliza el de grano re-
dondo y para preparaciones
con el grano suelto, es mejor el
largo.

Cua_rsdn cocines arroz, si en lu-
gar de agua utilizas caldo de
carne y verduras, el plato te
quedard mucho mas sabroso.

Ei agua de coccién del arroz es
un poderoso astringente natu-
ral, muy utilizada sobre todo
para los problemas intestinales
de los nifios pequenos.

Al. arroz no le sienta bien que
lo cambien de recipiente. Si lo
cocinas en una cazuela de ba-
rro, no tendras que cambiarlo a
otra para sacarlo a la mesa.

Una decoracion muy apropia-
da para el aroz es presentarlo
en flanecitos.

Con la ayuda de una taza o
vaso un poquito engrasado, te
saldran perfectamente y sin es-
fuerzo.

El arroz se utiliza en otros pai-
sespara la elaboracion de licores.

35
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Canelones rellenos
de pescado

=0

Video 1. Menua 2

Ingredientes

16 canelones
200 g de bacalao desalado
200 g de congrio limpio
100 g de gambas peladas
16 almejas
1 cebolla, 1 tomate
1 diente de ajo

3/4 de litro de bechamel
> aceite y sal
'L.-,' .l' :’;'“
4 ; Elaboracidn del plato

Pica muy fino el tomate, el ajo y la cebolla. Rehogalo en una
cazuela con un poco de aceite. Cuando esté dorado, anade el pescado
cortado en pequenos dados, las gambas enteras y sal. Rehoga un par
de minutos, rectifica de sal y reserva.

En una cazuela, con un poco de agua hirviendo, echa las almejas
para que se abran. Separa la carne de la cascara, anadiéndola al relle-
no para los canelones.

Rellena a continuacion los canelones, que ya tendrds cocidos,
depositandolos en una placa de horno. Cuando los tengas colocados,
cubrelos con bechamel.

Gratinalos unos minutos v va los puedes servir.
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Cintas con tomate
I quUeso

o®

Ingredientes

2500 g de cintas de pasta
4 tomates
8 lonchas de queso de nata
aceile y sal
manteguilla
pimienta negra molida

Elaboracion del plato

- En una cazuela con abundante agua, sal y un chorrito de aceite
cuece la pasta «al dente». Una vez cocida, refréscala con agua fria, la
eSCurres v reservas.

Por otra parte, pela el tomate, lo cortas en lonchas finas y las colo-
cas en el fondo de una placa de horno haciendo una cama. Sazona y
riega con unas gotas de aceite. Introducelo en el horno a temperatura
fuerte durante un par de minutos. Retira del horno y con cuidado de no
quemarte, coloca encima del tomale la pasta reservada, salteada previa-
mente con un poco de mantequilla v pimienta negra molida.

Cuabrelo con queso y vuelve a ponerlo en el horno a gratinar
durante 2 0 3 minutos.

Para servir, lo puedes adornar con tomates enanos y, como no, con
una ramita de perejil.
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Ensalada de pasta
Yy jamon

——— Ingredientes

100 g de pasta al gusto
150 g de jamon cocido
finas hierbas
2 tomates
6 champiniones
salsa vinagreta al gusto y sal

Elaboracion del plato — —

* Cuecela pasta (cintas, macarrones, etc.) en agua con sal, la escurres
v refrescas con agua fria.

Cubre el fondo de una fuente con rodajas de tomate fino y en el
centro coloca la pasta cocida. Corta unos champifiones crudos en lon-
chas finas, v los pones alrededor de la fuente, (si lo deseas, también los
puedes saltear con un poco de aceite).

Anade finas hierbas (perejil, orégano, albahaca) y sobre todo ello,
el jamén cocido, en tiras. Para alifar, prepara una vinagreta con aceite,
vinagre, ajo picado, sal y un poco de perejil también picado. Riquisima.
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Espagueti a la albahaca

———— Ingredientes -

400 g de espagueti
2 dientes de ajo
100 g de parmesano
100 g de albahaca
1/4 de litro de aceite
sal y pimienta blanca
50 g de pifiones
75 g de mantequilla

~ Elaboracion del plato — =

Debes hervir los espagueti con agua, un poquito de aceite y sal
durante 20 minutos. Lavalos una vez cocidos con agua fria y los re-
servas. Después, prepara una mezcla en el mortero a base de pinones,
ajos y sal. Cuando esté todo bien machacado, anadele un chorro de
aceite poco a poco y una pizca de albahaca picada.

Hecho esto, rehoga los espagueti en una sartén con 75 g de mante-
quilla, afadiendo después el queso. Para finalizar, coloca la pasta con el
queso en la fuente y anade en el centro la mezcla del mortero.

Espolvorea con pimienta y ya esta listo para servir.
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Espagueti
con ciruelas pasas

=

Video 1. Menu 3

PO o

Ingredientes

400 ¢ de espagueti
150 g de ciruelas pasas
oregana
aceile
sal y pimienta
2 cucharadas de salsa de tomate

Elaboracion del plato

Deja las ciruelas a remojo durante 24 horas. Las escurres, les qui-
tas el hueso y las salteas en una sartén con dos cucharadas soperas de
aceite de oliva.

En una cazuela con abundante agua hirviendo, un chorrito de
aceite v sal cuece la pasta «al dente», es decir, hasta que se pueda partir
apretandola entre los dedos. Lavala después en agua fria v, bien escu-
rrida, la colocas en una fuente, agregdndole las ciruelas salteadas

Por ultimo, a la pasta con las ciruelas, le anades la salsa de toma-
te v dos pizcas de orégano v pimienta. Revuelve tode con cuidado.
Limpia bien los bordes de la fuente, para que quede presentable v ya
puedes servirla.
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Espirales con anchoas

Ingredientes

300 g de pasta (espirales)
12 litro de salsa de tomate
2 dientes de ajo

| 8 acettunas negras
50 g de queso rallado
perejil
6 filetes de anchoa
aceite yf sal

Elaboracion del plato

En una sartén frie los ajos fileteados con un chorro de aceite.
Cuando estén dorados anade las aceitunas deshuesadas y troceadas,
asi como los filetes de anchoa.

Por otra parte, pon a cocer en abundante agua con sal y un cho-
rrito de aceite las espirales de pasta. Cuando estén «al dente» livalas
en agua fria, las escurres y afiddelas a la salsa de aceitunas y anchoas.

Después de saltear un poco la pasta con la salsa, agrega el tomate
y déjalo todo a fuego medio durante 10 minutos. Pasado este tiempo
anade el perejil picado y espolvorea con queso rallado. Listo para servir.
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Lasaria fria de verano

Ingredientes

6 ldminas de lasana verde
300 ¢ de gambas
300 g de queseo de Burgos
3 tomates, 3 aguacates y 3 huevos duros

— Ingredientes de la vinagreta ———

3 cucharadas de vinagre
1/4 de litro de aceile
sal y una pizea de pinuenta blanca
perifollo

& i) — Elaboracion del plato
ol Y
X, oy C ;
=+ Cuece la pasta en agua hirviendo con sal. Cuando estén las
laminas cocidas, las escurres y extiendes para que no se peguen.
Cuece también las gambas, pélalas y partelas por la mitad, a lo
largo. Corta fino el queso, los tomates, los aguacates v los huevos
cocidos.
Prepara aparte la vinagreta, batiendo los ingredientes y reseérvala.
Después, coloca una capa de pasta, encima otra capa de queso
de Burgos, rodajas finas de tomate, las gambas cocidas, el huevo
duro v encima rodajitas finas de aguacate. Sazona, tapalo con otra
capa de pasta y alifia con la vinagreta. Puedes decorar con cuadradi-
tos de tomate pelado, colocados alrededor de la lasana.
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Pasta con nata
Yy aceitunas negras

Video 10, Menna 28

Ingredientes

500 g de pasta
1 chorrito de aceite y sal
200 g de nata
perejil picado
200 g de acertunas negras

Elaboracion del plato

Pon en agua hirviendo la pasta con aceite y sal durante 10 minu-
tos. Cuando esté «al dente», la escurres y refrescas con agua fria.

En una sartén vierte la nata, salteando en ella la pasta durante
unos minutos con sal y pimienta. Agrega las aceitunas negras sin hueso
y el perejil picado, moviendo con cuidado.

Colécalo después en una fuente y va lo tienes listo para servir,
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Pasta salteada con setas
y huevos escalfados

— Ingredientes
250 ¢ de cintas de pasta
200 g de setas u hongos
I 8 huevos escalfados
perejil picado
1 cebolleta
vinagre, aceite y sal

— Elaboracion del plato —
"

Cuece la pasta en agua con sal y un chorrito de aceite. Cuando
esté «al denter, pasala por agua fria para detener la coccion, escurre v
reserva.

En una sartén rehoga la cebolla picada muy fina con cuatro cucha-
radas de aceite, anadiendo después las setas cortadas en juliana y un
paco de sal. Deja que se rehogue bien y cuando esté listo, agrega las cin-
tas, espolvoreadas con un poco de perejil picado.

En una cazuela con agua, sal y vinagre escalfa los huevos. Para
servir, coloca primero la pasta y encima uno o dos huevos escalfados.

Adornalo con nuestra querida ramita de perejil y sirvelo.
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Ragout de pescado

— Ingredientes —

250 g de pasta
100 g de almejas
50 g de gambas peladas
100 g de rape
100 g de salmdon
mantequilla y sal
1 pizca de orégano
1 diente de ajo

Elaboracion del plato -

Cuece la pasta en abundante agua con sal y un chorrito de aceite.
La refrescas con agua fria para cortarle la coccion y resérvala.

Corta el pescado en tiras. El ajo lo picas muy fino, dorandolo en
una sartén con mantequilla. Afade las almejas v las gambas. Cuando
las almejas esién abiertas, incorpora el pescado sazonado. Saltea a
fuego fuerte v a los 3 minutos anade la pasta, una pizca de orégano y
otra de perejil picado. _

Prueba de sal; deja que la pasta se caliente unos minutos y sirvelo.
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Risiones de cordero al vino
tinto con pasta

Ingredientes

10 risiones de cordero
2 dientes de ajo
200 ¢ de pasta (fideos, espaguetis, tallarines, etc.)
2 cebollas
1 vaso de vine tinto
1 waso de caldo de carne o ave
pan rallado
aceite

pimienta negra

sal iy tomillo

Elaboracion del plato

Cuece la pasta en agua con sal y un chorrito de aceite. Refréscala
en agua fria una vez cocida, la escurres y reservas.

Pica la cebolla y los ajos, poniéndolos a rehogar en aceite. Cuando
esté bien pochado, anade el vino v el caldo, dejandolo cocer hasta
que reduzca a la mitad (unos 5 minutos).

Limpia los rifones, los cortas, salpimentas y los salteas con ajo v
un poco de aceite. Espolvoréalos después con un poco de pan rallado
incorporandolos al cazo con la salsa. Déjalos cocer 5 minutos, agre-
gando una pizca de tomillo. Saltea la pasta con un poco de aceite y la
pones en el fondo del plato. En el centro de éste coloca los rifiones con
su salsa v ya puedes servir,
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Tallarines con pescado

Ingredientes

400 g de tallarines
300 g de pescado limpio sin espinas
16 almejas
2 tomates maduros
1 cebolla
oreganc
pitmenton
1 diente de ajo
perefil
aceite y sal

4 \_:j —————— Elaboracion del plato

sal v un chorro de aceite. Los escurres y reservas tapados.

i‘_"/ . i ; i
=== Cuece los tallarines durante 15 minutos en abundante agua con

En una sartén con un buen chorro de aceite, rehoga la cebolla
picada con el orégano v el tomate. Deja al fuego durante 10 minutos,
sazona e incorpora una cucharadita de pimenton. Al poco rato, anade
las almejas, espera a que se abran y agrega el pescado lroceado; dejalo
durante 4 minutos mas al fuego. Transcurrido ese tiempo, retira la sar-

tén del fuego y reserva su contenido al calor.

En otra sartén con tres cucharadas soperas de aceite, pon el ajo
cortado en laminas y cuando esté dorado saltea en ese mismo aceile

los tallarines con una pizca de orégano.

Para servir coloca los tallarines en el centro del plato v alrede-

dor, el pescado con las almejas.
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Ei Lgampo de coecion de la pas-
ta ef variable, dependiendo de
la calidad de la misma. Fijate
en su envase, donde el fabri-
cante debe indicar siempre el
tiempo de coccion.

Sf; la pasta te ha quedado de-
masiado cocida, al refirarla del
fuego, refréscala con agua fria y
despueés, escurrela.

La pasta la puedes emplear
como ingrediente en muchos
platos, tales como ensaladas y
guarniciones, puesto que va
bien con casi todo. Depende
solo de la imaginacion que em-
plees al cocinarla.

Los espaguetis, tallarines o cual-
quier tipo de pasta de harina in-
tegral tienen un sabor suave y
agradable, pero tardan mas tiem-
poen cocer que los de harina nor-
mal. Tenlo en cuenta cuando los
utilices.

e ==
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La pasta es uno de los alimen-
tos mas completos y energeti-
cos que existen. A los nifios les
encanta y les proporciona la
energia que necesitan para su
actividad normal, que siempre
es mucha.
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-Puedea encontrar en el merca-

do pasta fresca. Es riquisima,

pero recuerda que tiene fecha
de caducidad m%y corta.

Cocinala cuanto antes y asi

no perdera ninguna de sus
‘piedades. e

La cantidad de ‘agua adecuada
P aﬁ una buena coccion de la
pasta normal es de un litro de

'agua por cada 100 g de pasta.

Phara saltear 1a pasta es mejor
utilizar manteqm]la 0 margari-
na, puesto que si lo haces con
aceite no quedara tan suave.

H acelte es mepf emplearlo

- o e

Un plato de pasta con verdu-
ras proporciona, ademas de ele-
mentos nutritivos, gran canti-

dad de sales minerales. La pasta

aporta también gran cantidad
de hidratos de carbono, impres-
cindibles en una dieta equili-
brada.
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Acompana a los platos de pas-
ta con un cuenco de queso par-
mesano, para que cada comen-
sal se sirva a su guatﬂ




