ENSALADAS

AJOTOMATE

· INGREDIENTES: 

- 2 tomates rojos maduros.

- 6 tomates para ensalada.

- 3 dientes de ajo.

- 4 cucharadas de aceite de oliva.

- 1 cucharadita de vinagre.

· Sal. 

* ELABORACIÓN: 

Poner un cazo al fuego con agua y cuando esté hirviendo, escaldar los tomates maduros. Pelarlos, quitarles las semillas, picarlos y reservarlos. 

En un mortero poner sal y los ajos, pelados. Majarlos bien y añadir los tomates picados. Seguir majando y añadir poco a poco el aceite y el vinagre y seguir majando hasta conseguir una mezcla homogénea. 

Cortar los tomates de ensalada, en gajos y colocarlos en una ensaladera, agregar el majado y removerlo todo muy bien para que se mezcle y rectificar de sal. Poner en el frigorífico hasta la hora de servir. Servir bien frío.

ARROZ FRÍO EN ENSALADA CON GUISANTES

* INGREDIENTES:


- 300 grs. de arroz.


- 1/2 kg. de judías verdes.


- 1 kg. de guisantes pelados.


- Unas hojas de lechuga.


- 3 huevos duros.


- 2 tomates.


Vinagreta:

- Aceite.


- Sal.


- Vinagre.


- Perejil picado muy fino.


- 1 huevo duro picado.


* ELABORACIÓN:

Cocer por separado el arroz en agua hirviendo con sal (20 minutos), las judías verdes troceadas (15 minutos) y los guisantes (20 minutos). Cuando esté cocido el arroz, se lava con agua fría y se escurre bien. Después se mezclan en un molde el arroz, las judías verdes, los guisantes y el tomate en daditos. Se vuelca en un plato y se adorna con la lechuga cortada en juliana rodeando el arroz y con huevo picado por encima. Finalmente se riega todo con una vinagreta.

ARROZ FRÍO


* INGREDIENTES:

- 1/2 kg. de arroz blanco.


- 1 lata de atún al natural de 1/4 kg.


- 3 tomates en rodajas.


- Unas hojas de lechuga tiernas.


- 1 huevo duro.


- Mayonesa.


- Aceite.


* ELABORACIÓN:

En una ensaladera grande se mezcla el arroz, ya cocido y frío con un poco más de la mitad de la mayonesa y el atún deshecho en trocitos, reservando un poco para adorno. Se revuelve con una cuchara de madera para que quede bien mezclado todo. Se unta ligeramente con un poco de aceite una flanera y se mete la mezcla del arroz, atún y mayonesa en ella, apretando para que no quede ningún agujero. Se mete en la nevera al menos una hora.


Al ir a servirlo se vuelca en una fuente redonda. Se pone un poco de mayonesa por arriba del flan de arroz y se adorna la fuente con la lechuga, el tomate en rodajas, el atún que se reservó y el huevo duro. Se sirve.


A las rodajas de tomate hay que ponerles un poco de sal y en las hojitas de lechuga una mezcla de atún y mayonesa.

BARCAS DE ARROZ


* INGREDIENTES:


- 300 grs. de arroz.

- 100 grs. de guisantes.

- 100 grs. de jamón serrano.

- 100 grs. de gambas cocidas y peladas.

- 1/2 limón.

- Lechuga.

- Sal.

- Perejil.


- Aceite.


* ELABORACIÓN:


Cocer el arroz, escurrir y pasar por debajo del grifo para que quede más suelto. Una vez frío y escurrido disponerlo en una fuente o ensaladera, y añadirle los guisantes cocidos, el jamón cortado a taquitos pequeños y las gambas también cortadas a trocitos.


Realizar una salsa con los siguientes ingredientes: en un bol echar un buen chorro de aceite, agregar el zumo del limón y sazonar. Batir bien todos los ingredientes y rociar con esta salsa la ensalada, removiendo para que se mezclen todos los ingredientes.
Lavar las hojas de lechuga y una vez escurridas colocar una hoja en cada plato, a continuación disponer la ensalada realizada sobre la hoja de lechuga, espolvorear con perejil picado y servir.

COGOLLOS DE LECHUGA A LA MEDITERRANEA


* INGREDIENTES:

- 4 cogollos de lechuga.

- 2 huevos duros.

- 1 diente de ajo.

- 2 cucharadas de vinagre de jerez.

- Pimienta molida.

- 1 lata de anchoas en conserva.

- 1 cucharada de perejil picado.

- 8 cucharadas de aceite de oliva.

- Sal. 


* ELABORACIÓN:

Lavar los cogollos cuidadosamente, escurrirlos y cortarlos, en sentido longitudinal, en cuatro trozos cada una. Machacar en el mortero el ajo junto con la mitad de las anchoas, el perejil picado, sal y pimienta; agregar uno de los huevos duros finamente picado, mezclar bien y diluir el compuesto con el aceite. Incorporar el vinagre y remover. 

Distribuir los trozos de lechuga sobre cuatro platos individuales y regarlos con el compuesto recién preparado, adornar con el huevo duro, cortado en rodajitas finas, y las anchoas restantes y servir.  

COGOLLOS DE LECHUGA CON ANCHOAS 

* INGREDIENTES: 

- 6 cogollo de lechuga.

- 2 dientes de ajo.

- 1 cucharada de vinagre de jerez.

- 24 anchoas.

- 1 huevo duro.

- 8 cucharadas de aceite de oliva.

- Perejil.

- Sal.

* ELABORACIÓN: 

Lavar los cogollos muy bien bajo el chorro del grifo del agua fría; escurrirlos y cortarlos en 4 trozos cada uno, en sentido longitudinal. Pelar los dientes de ajos y machacarlos en el mortero con un poco de perejil, previamente lavado y secado y sal. Añadir el aceite y el vinagre. Pelar el huevo y machacarlo con un tenedor para que quede muy picado y mezclarlo con la vinagreta. Colocar los cogollos de lechuga en una fuente, colocar una anchoa sobre cada una y regar con la vinagreta preparada. 

COGOLLOS DE LECHUGAS CON TOMATES

* INGREDIENTES:
- 4 cogollos.

- 4 tomates.

- 2 huevos duros.

- 12 aceitunas rellenas.

- 100 grs. de atún.

- 1 cebolleta.

- Sal.

Para el aliño: 

- 4 cucharadas de mayonesa. 

- 1 cucharadita de mostaza.

* ELABORACIÓN:
Lavamos los tomates, les quitamos el corazón y los cortamos en rodajas. Ponemos esas rodajas en el centro de una fuente. Partimos los cogollos en cuatro trozos, a lo largo, y los colocamos en el borde de la fuente. A continuación, ponemos los huevos cocidos y partidos encima de los tomates, agregamos el atún troceado, las aceitunas y la cebolleta cortada en aros. Salamos a nuestro gusto y aliñamos el conjunto con la mezcla de la mayonesa y la mostaza.

ENSALADA  DE ATÚN Y TOMATE

* INGREDIENTES:

- 300 grs. de patatas que no se deshagan.

- 1 pizca de sal. 

- 300 grs. de guisantes. 

- 4 tomates. 

- 2 cebollas.  

- 300 grs. de atún enlatado al natural. 

- 2 cucharadas de vinagre. 

- 1/2 cucharadita de sal. 

- 1 pizca de pimienta blanca recién molida. 

- 1 pizca de azúcar. 

- 3 cucharadas de aceite. 

- Perejil picado.


* ELABORACIÓN:

Cepille las patatas bajo el grifo, póngalas en una olla y cúbralas con agua hirviendo. Tapar y dejar hervir, baje el fuego y deje cocer de 20 a 30 minutos según el tamaño. Cueza los guisantes tapados en poca agua salada de 3 a  4 minutos, escúrralos y refrésquelos con agua fría. Lave y seque los tomates, córtelos en 8 trozos. Pele y corte las cebollas en daditos. Desmenuce el atún bien escurrido, en trozos no demasiado pequeños. Bata el vinagre con la sal, el azúcar y la pimienta, añada el aceite, mezcle bien y deje reposar. Escurra las patatas, refrésquelas, pélelas y dejen que se enfríen un poco. Corte las patatas en dados y mézclelas con los demás ingredientes. Aliñe y deje reposar la ensalada 2 horas como mínimo.

ENSALADA  DE VERDURAS Y JAMÓN

* INGREDIENTES:   

- 900 grs. de menestra de verduras congeladas.

- 2 pizcas de sal. 

- 200 grs. de jamón dulce. 

- 100 grs. de queso Emmenthal. 

- 4 tomates medianos. 

- 100 grs. de mayonesa 

- 1/2 cucharadita de sal. 

- 1/2 cucharadita pimienta blanca recién molida.

- 2 cucharaditas de pimentón dulce. 

- Perejil picado.


* ELABORACIÓN:

Hierva las verduras con poca agua. Cuando hierva a borbotones baje el fuego y déjelas cocer tapadas hasta que estén al dente. Corte las lonchas de jamón, que deben de ser algo gruesas, en daditos. Corte el queso en daditos del mismo tamaño. Pele los tomates. Córtelos en rodajas y luego en tiras, eliminando las semillas y la punta verde. Escurra las verduras y déjelas enfriar. Reserve un poco del agua de cocción. Mezcle la mayonesa con la cantidad de agua de cocción de las verduras necesaria para crear una salsa cremosa y ligera. En una ensaladera, mezcle las verduras, el tomate y los daditos de jamón y queso con la sal, la pimienta y el pimentón. Vierta por encima la salsa mayonesa, espolvoréela con una pizca de pimentón y con el perejil picado.

ENSALADA ALEMANA


* INGREDIENTES:

- 2 kgs. de patatas.

- 250 grs. de bacón.

- 50 cl. de caldo de verduras.

- 2 cebollas.

- 1 dl. de vinagre de vino.

- 1 cuchara sopera de perejil picado.

- Sal.

- Pimienta.

- 2 dl. de aceite de oliva.


* ELABORACIÓN:

Cocer las patatas con piel en abundante agua. Una vez hechas, escurrir, pelar cuando aún estén tibias y partir en rodajas. Reservar en un recipiente. Por otro lado, cortar la cebolla muy fina y rehogar con el bacón y un poco de aceite. Cuando la fritura esté lista, rociar las patatas con ella, sazonar la mezcla, añadir la mitad del caldo caliente y el vinagre. Dejarlo macerar una hora y entonces añadir el aceite. Si aún estuviera demasiado seco, añadir un poco más de caldo. Finalmente, antes de servirla, comprobar la sazón y espolvorear con perejil.

ENSALADA ARAGONESA

* INGREDIENTES:
- 1 lechuga. 

- 1 pimiento verde cortado en juliana. 

- 12 olivas negras. 

- 1 tomate. 

- 2 huevos duros. 

- 4 lonchas de jamón serrano. 

- Sal. 

- Aceite.

- Vinagre de vino.

* ELABORACIÓN:
En primer lugar, limpiamos la verdura. En el fondo de una fuente colocamos las hojas de lechuga un poco troceada. A continuación, pelamos los huevos, los cortamos en cuartos, y los colocamos sobre lo anterior, junto con el pimiento en juliana. Añadimos las lonchas de jamón troceadas y las aceitunas. Por ultimo, se aliña con sal, aceite y vinagre al gusto.

ENSALADA ARCOIRIS DE ARROZ


* INGREDIENTES:

- 2 vasos de arroz.

- 2 tomates maduros.

- 2 pimientos.

- 100 grs. de maíz.

- 8 cucharadas de aceite de oliva.

- 4 cucharadas de vinagre.

- Sal.

- 2 cebollas.


* ELABORACIÓN:

Cocer el arroz en abundante agua hasta que esté tierno, aproximadamente unos 15 minutos. Pasarlo por agua fría y dejarlo escurrir. Mientras cortar los tomates en daditos muy pequeños igual que los pimientos y la cebolla. Poner en una ensaladera el arroz y los demás ingredientes. Aliñar con el aceite el vinagre y la sal. Servirla muy fría. 

ENSALADA CALIENTE DE PATATAS

* INGREDIENTES:


- 100 grs. de bacón cortado en tiritas.

- 1 y 1/2 kgs. de patatas.

- 4 Cebolletas en rodajas.

- 2 Salchichas tipo Brawsburt.

- Perejil.



Aliño:


- 2/3 de taza de Aceite de oliva virgen.

- 1 cucharada de Mostaza de Dijon.

- Medio tercio de taza de vinagre de vino blanco. 
 


* ELABORACIÓN:


Cocer las patatas en agua hasta que estén tiernas (pinche una con la punta de un cuchillo, si se desprende al levantar éste, estará hecha), escúrralas, déjelas enfriar un poco y seguidamente pélelas y trocéelas en cuartos. En una sartén sofría con un poquito de aceite el bacón en tiras y las salchichas cortadas en rodajitas hasta que estén doraditos. Mezcle los ingredientes del aliño con la batidora y reserve. Ponga en un cuenco las patatas, el bacón con las salchichas, la cebolleta y el aliño, mezclar todo bien para que las patatas cojan bien los ingredientes, por último espolvorear el perejil por encima.

ENSALADA CAMPERA CON GAMBAS


* INGREDIENTES:

- 3 patatas grandes.

- 1 pimiento verde.

- 1 pimiento rojo.

- 2 cebolletas medianas (incluido el verde).

- 4 huevos hervidos duros.

- 2 tomates grandes y maduros.

- 1 pepino mediano.

- 1 lata de atún en aceite.

- 100 grs. de gambas.


- Sal.


- Aceite.


- Vinagre.


- Perejil.


* ELABORACIÓN:

Lavar las patatas y ponerlas con piel y todo a cocer, en una olla con agua que las cubra. Esto tardará unos 20 o 25 minutos. Sabremos que la patata esta cuando al clavarle una puntilla e intentar sacar la patata a la superficie se escape o se escurra del cuchillo. Ahora dejamos que se enfríen un poco y seguido las pelamos. Lavamos bien el resto de las hortalizas. Cortamos los pimientos en trozos de un par de centímetros, el pepino en cuadraditos. Pelamos el tomate, le quitamos las pepitas. Los cortamos en trocitos, junto con la cebolleta. Mezclamos todos los ingredientes y le añadimos el atún y las gambas. Si la vamos a consumir inmediatamente sólo nos falta aliñarla con aceite de oliva, un poco de vinagre y rectificar la sal. Si no la vamos a consumir de inmediato es mejor no aliñarla hasta el momento de consumirla. Pelamos los huevos duros y los cortamos en cuartos o en rodajas, como más os guste. Ahora solo nos queda emplatarla o bien servirla en un bol, espolvoreada con perejil recién picado. 

ENSALADA CAMPESINA CON SALCHICHÓN

* INGREDIENTES:

- 120 grs. de arroz.

- 2 pimientos morrones.

- 50 grs. de salchichón.

- 2 huevos.

- 1 taza de mayonesa.

- Unas hojas de lechuga.

* ELABORACIÓN:

Se pone a cocer el arroz en abundante agua con sal durante 15 minutos. A la vez se van cociendo también los huevos 10 minutos y se prepara la mayonesa.  Cuando el arroz esté listo se escurre y se refresca con agua fría. Se cortan los pimientos en cuadritos. Cuando los huevos estén fríos se cortan en dos, se les sacan las yemas y se machacan éstas con una cucharadas de mayonesa. Con la pasta resultante se rellenan las claras. Se mezclan el arroz, los pimientos y la mayonesa en un cuenco. En el fondo de la ensaladera se disponen las hojas de lechuga cortadas en trozos, se coloca encima la mezcla de arroz, se decora con ruedas de salchichón alrededor y con las mitades de huevos rellenos.

ENSALADA CAMPESINA


* INGREDIENTES:

- 1/2 cebolla.

- 3 patatas cocidas.

- 1 pimiento verde.

- 1 pimiento rojo.

- 1 tomate.

- 1 remolacha cocida.

- Aceite de oliva virgen.

- Vinagre.

- Sal.


* ELABORACIÓN:

Se cuecen las patatas, a ser posible con la piel. Cuando están hechas (pero no demasiado, para que no se deshagan), se pelan y se cortan en dados. Se ponen en una ensaladera o fuente grande y plana. Se parten en tiras los pimientos y la cebolla. La remolacha (recomiendo comprarla envasada al vacío y ya cocida), también en dados, al igual que el tomate.

Se aliña generosamente con aceite, vinagre y sal. Se puede comer de inmediato, pero está mejor si se deja reposar un poco, para que la patata absorba bien el líquido.

ENSALADA DE ALUBIAS BLANCAS


* INGREDIENTES:

- 1/2 kg. de alubias blancas.


- 1 tomate picado.


- 1 pimiento verde picado.


- 1 cebolleta picada.


- 2 huevos cocidos y picados.


- Aceite.


- Vinagre.


- Sal.

* ELABORACIÓN:

Cuando estén cocidas las alubias (sin que se pasen) escurrir y pasar por agua fría. Juntar la verdura y los huevos, todo bien picado. Añadir el aceite y el vinagre, poniendo a punto de sal. Mezclar todo con las alubias y servir. Se puede adornar con unos costrones de pan frito.


Se puede hacer también un majado con un diente de ajo, orégano y pimienta negra y añadirlo a la ensalada.

ENSALADA DE ARROZ A LA ANDALUZA


* INGREDIENTES:


- 200 grs. de arroz cocido frío.


- 2 tomate en trozos
1 unidad.


- 1/2 cebolla finamente picada.


- 1/2 pimiento en trozos.


- 100 grs. de repollo picado.


- 150 grs. de judías verdes.


- 10 aceitunas.


- 100 grs. de pepino en trozos.


- 2 cucharadas de aceite de oliva.


- 1 cucharada de vinagre.


- 1 diente de ajo machacado.


- 1 cucharadita de perejil.


- Sal.



- Pimienta.

* ELABORACIÓN:


Coloque en una ensaladera el arroz. Añada el resto de los ingredientes y mezcle. Haga un aderezo con la sal, el aceite, el ajo y el vinagre. Vierta sobre la ensalada. Espolvoree la pimienta y el perejil.

ENSALADA DE ARROZ CON JAMÓN 

* INGREDIENTES: 

- 300 grs. de arroz cocido.

- 1 cebolleta.

- 50 grs. de zanahoria.

- 50 grs. de guisantes cocidos.

- 100 grs. de maíz cocido.

- 100 grs. de jamón cocido.

- 6 cucharadas de aceite de oliva virgen.

- 2 cucharadas de vinagre.

- Sal. 

 
* ELABORACIÓN: 

Pelar la cebolleta y picarla. Raspar la piel de las zanahorias, lavar y cortarlas en juliana. Colocar el arroz en una ensaladera y agregarle la cebolleta, las zanahorias, los guisantes y el maíz. Preparar el aderezo en un cuenco mezclando el aceite, el vinagre y sal. Verter sobre la ensalada y mezclar con cuidado. Servir adornada al gusto.

ENSALADA DE ARROZ CON PALITOS DE CANGREJO

* INGREDIENTES: 

- Seis puñados de arroz.

- 1 lata de pimientos morrones. 

- 3 huevos duros. 

- Maíz. 

- 1 bolsita de palitos de cangrejo. 

- Aceite de oliva.

- Vinagre.

- Sal.

* ELABORACIÓN: 

Cocer el arroz blanco, escurrir, echar en una fuente y aliñar ligeramente con aceite vinagre y sal. Añadir los pimientos cortados en tiras, el maíz y los palitos de cangrejo cortados en trocitos pequeños. Mezclar con el arroz y volver a aliñar. Cocer los huevos, cortarlos en rodajas y colocar por encima, añadiéndoles una pica más de vinagreta. Meter un rato en la nevera y servir (puede acompañarse con mayonesa).

ENSALADA DE ARROZ CON POLLO


* INGREDIENTES:

- 300 grs. de arroz de grano largo.

- 125 grs. de champiñones en conserva.

- Cebollino.

- 5 cucharadas de aceite de oliva.

- 1 hoja de laurel.

- 225 grs. de pollo cocido.

- 125 grs. de maíz en conserva.

- Sal.

· 2 cucharadas de vinagre de Módena.


* ELABORACIÓN:

Cocer el arroz en abundante agua hirviendo con sal y el laurel, unos 18 a 20 minutos; escurrir y pasar por debajo del chorro de agua fría. Escurrir bien y poner en una fuente de servir. Escurrir el champiñón y el maíz. Filetear los champiñones. Trocear el pollo (hervido o asado). Añadir el pollo, el maíz y los champiñones al arroz. Mezclar en un cuenco el aceite, el vinagre y sal, y verter sobre la ensalada. Espolvorear con el cebollino picado y reservar en el frigorífico hasta el momento de servir.

ENSALADA DE ARROZ CON ZANAHORIA

* INGREDIENTES:


- 225 grs. de arroz vaporizado ya cocido.


- 1 o 2 tomates pequeños pelados y troceados.


- 1 zanahoria rallada.


- 1 lata de atún en aceite en migas.


- 2 huevos duros picados.


- 1 lata de guisantes escurridos.


Para el aliño:

- 2 cucharadas de perejil picado.


- 2 cucharadas de aceite de oliva.


- 1 cucharada de vinagre.


- Un poco de mostaza.


- Sal.

* ELABORACIÓN:


Poner todos los ingredientes del aliño en un recipiente, tapar y agitar con fuerza hasta que esté bien mezclado todo. Pasar el arroz y todo lo demás a una ensaladera, remover bien y aliñar. También pueden echarse judías verdes, lechuga, maíz, bacón frito, etc.

ENSALADA DE ARROZ LIGERO 

* INGREDIENTES: 

- 300 grs. de arroz.

- 125 grs. de champiñón en conserva.

- Cebollino.

- 5 cucharadas de aceite de oliva.

- 1 hoja de laurel.

- 225 grs. de pollo cocinado.

- 125 grs. de maíz en conserva.

- Sal.

- Vinagre de Módena. 

* ELABORACIÓN: 

Cocer el arroz en abundante agua hirviendo con sal y el laurel, unos 18 a 20 minutos; escurrir y pasar por debajo del chorro de agua fría. Escurrir bien y poner en una fuente de servir. Escurrir el champiñón y el maíz. Filetear los champiñones. Trocear el pollo (hervido o asado). Añadir el pollo, el maíz y los champiñones al arroz. Mezclar en un cuenco el aceite, el vinagre y sal, y verter sobre la ensalada. Espolvorear con el cebollino picado y reservar en el frigorífico hasta el momento de servir.

ENSALADA DE ARROZ Y ATÚN


* INGREDIENTES:


- 1 taza de arroz frío cocido.


- 1 lata de atún en aceite.


- 1 tomate cortado en dados.


- Media cebolla picada.


- 1 cucharadita de perejil picado.


- Medio pimiento cortado en trozos.


- Aceite.


- Vinagre.


- Sal.


- Pimienta.


* ELABORACIÓN:

Mezclar todos los ingredientes. Preparar una vinagreta con la sal, el aceite y el vinagre y espolvorear con pimienta.

ENSALADA DE ATUN Y PASTA

* INGREDIENTES:


- 225 grs. de conchitas o lazos (pasta).


- 200 grs. de atún en aceite.


- 1 pimiento verde, limpio y cortado.


- 4 tomates cortados en rodajas.


Para el aliño:

- 6 cucharadas de aceite de oliva.


- Un poquito de mostaza.


- 2 cucharadas de vinagre.


- Sal.

* ELABORACIÓN:


Cocer la pasta, pasarla por agua fría y escurrir bien. Cuando esté fría, ponerla en una ensaladera. Desmenuzar el atún y añadirlo a la pasta, junto con el pimiento y los tomates. Remover suavemente para que se mezclen bien todos los ingredientes. Para el aliño, poner todos los ingredientes en un recipiente con tapa y agitar bien. Aliñar la ensalada, remover y espolvorear con perejil picado.

ENSALADA DE ATÚN Y PIMIENTOS

* INGREDIENTES:

- 1 lata de atún en aceite de 400 grs.


- 1 pimiento rojo.


- 1 pimiento verde.


- 1 cebolla.


- Pepinillos.


- Cebolletas.


- 6 cucharadas de aceite de oliva virgen.


- 2 cucharadas de vinagre de Jerez.


- Sal.



* ELABORACIÓN:

Limpiar bien los pimientos, despepitarlos y cortarlos en dados. Pelar la cebolla y cortarla en aros muy finos. Escurrir el aceite del atún y desmenuzarlo. Mezclar en un bol grande el atún desmenuzado, los pimientos y la cebolla. Hacer una vinagreta batiendo el aceite con el vinagre y la sal. Por último, cubrir con la salsa y adornar con pepinillos y cebolletas.

ENSALADA DE ATÚN

* INGREDIENTES:

- 600 grs. de atún en aceite.


- 7 hojas de lechuga.


- 1 pepinillo.


- 20 aceitunas verdes.


Vinagreta:


- 2 huevos cocidos.


- Perejil picado.


- 1/2 vaso de vinagre.


- 1 tomate pelado y sin pepitas.


- 1 vaso de aceite de oliva.


- Sal.


- 1 pepinillo en vinagre.


- 1/2 pimiento morrón asado.


* ELABORACIÓN:

Limpiamos las hojas de lechuga y las colocamos en círculo en el plato. Encima ponemos el atún en trozos hermosos. Por último, agregamos las aceitunas. Para la vinagreta, picamos muy fino los huevos, el tomate, el pepinillo y el pimiento morrón asado. Mezclamos todo en un cuenco, con un buen chorro de aceite, vinagre y sal. Aliñamos la ensalada y servimos.
ENSALADA DE BERROS Y RABANITOS

* INGREDIENTES:
- 100 grs. de berros. 

- 100 grs. de jamón cocido, cortado en trozos. 

- 100 grs. de queso suave. 

- 8 rabanitos. 

- 1 cebolleta. 

- 2 cucharadas de vinagre de vino. 

- 6 cucharadas de aceite virgen. 

- Sal.

* ELABORACIÓN:
Bajo el chorro de agua fría lavamos los rabanitos y los berros. Disponemos en el centro del plato los berros, el jamón cocido, el queso, los rabanitos abiertos en forma de flor y la cebolleta en juliana, decorando el plato. Por ultimo, aliñamos con el vinagre, el aceite y la sal. Se puede adornar con unas hojas de lechuga o escarola, alrededor de la ensalada.

ENSALADA DE BERROS Y REMOLACHA

* INGREDIENTES: 

- 2 remolachas grandes.
- 1 ramo de berros.
- 2 cucharadas de aceite de oliva.
- 1 cucharada de vinagre.
- Sal al gusto.

* ELABORACIÓN:

Las remolachas se cocinan, se pelan y se cortan en cuadritos que se sazonan con sal, aceite y vinagre. Se colocan en una ensaladera rodeándose de un cordón de berros que se aliñan a último momento, ya que se ponen mustios. 

ENSALADA DE BERROS Y SALMÓN

* INGREDIENTES: 

- 150 grs. de salmón ahumado.

- 1 cucharada de alcaparras.

- 1 limón.

- 1 cucharadita de mostaza.

- 1 manojo de berros.

- 50 grs. de champiñones.

- 5 cucharadas de aceite de oliva.

- Sal.

* ELABORACIÓN: 

Cortar los tallos terrosos a los berros, lavarlos bien en varias aguas y escurrirlos muy bien. Limpiar los champiñones bien, escurrirlos y cortarlos en láminas finas. Repartir las lonchas de salmón en 4 platos llanos bien extendidas. Repartir por encima las láminas de los champiñones y colocar los berros en el centro de los platos. Mezclar en un cuenco el zumo de limón, la mostaza, el aceite y sal. Repartir sobre la ensalada y servir con las alcaparras por encima.

ENSALADA DE BOGAVANTE

* INGREDIENTES:

- 1 bogavante (3 kgs. aproximadamente). 


- 2 hojas de laurel.


- Sal.


- 1 huevo cocido. 


- Pimientos morrones. 


- Aceitunas.


- Lechuga.


- Perejil.


- Aceite.


- Vinagre.


* ELABORACIÓN:

En agua con la sal y el laurel se cuece durante 20 minutos el bogavante. Una vez frío, se le saca la carne de las patas y la cabeza. Quitamos también la cola del caparazón y la cortamos en rodajas no muy gruesas. Sobre un fondo de lechuga en juliana colocamos la carne de las patas y la cabeza, y, sobre ésta, las rodajas del bogavante. Terminamos el plato decorándolo con los pimientos morrones, el huevo y las aceitunas. Se aliña con vinagreta (aceite de oliva, vinagre, sal, cebolla y perejil picados).

ENSALADA DE CEBOLLAS


* INGREDIENTES:

- 2 cebollas.

- Caldo de pollo o agua.

- 200 grs. de queso.

- 2 ramitos de perejil.

- 3 cucharadas de mayonesa.

- 2 cucharadas de vinagre.

- 3 cucharadas de aceite.

- 1 cucharadita de mostaza.

- Sal.


* ELABORACIÓN:

Cortar muy finas las cebollas y darles un hervor en agua o caldo. Escurrirlas. El queso se corta en cuadritos muy pequeños, así como el perejil. Batir bien la mayonesa con mostaza, aceite y vinagre, sazonar de sal y remover con el queso y la cebolla.  

ENSALADA DE CIGALAS

* INGREDIENTES:


- 1 kilo de cigalas.


- 1 kilo de judías verdes.


- 2 tomates grandes.


- 1 cebolla.


- Vinagre de manzana.


- Aceite.


- Sal.


* ELABORACIÓN:


Hierva las judías verdes limpias y cortadas en agua con sal. Descabece y pele las cigalas. Cueza las cabezas y resérvelas para decorar. En una sartén con una gota de aceite saltee las cigalas y sazónelas. Poner en cada plato un puñadito de judías verdes en el centro y encima colocar las colas de cigalas, decorando con las cabezas de cigala. Salsear con una vinagreta y se decora con los tomates y la cebolla pelados y picados. También se puede acompañar de hojas de endibia.

ENSALADA DE CIGALAS AL AROMA DE CEBOLLINO

* * INGREDIENTES:: 

16  ud. cigala  

1  ud. escarola  

1  ud. lechuga hoja de roble 

1  ud. chalota pequeña 

1  diente ajo  

 aceite de cevasolino 

 vinagre balsámico de módena 

 Cocer las Cigalas, Pelarlas y dejar la última parte de la Cola. Lavar y Cortar la Lechuga y la Escarola. Colocarlo en el Plato y adrezar con el ajo y la chalota muy picadita, aceite y el balsámico. 

ENSALADA DE COL

* INGREDIENTES:


- 4 cucharadas de mayonesa.


- 1/2 col.


- 4 zanahorias.


- 1 cebolla tierna.


- Perejil picado.


- 1 cucharada pequeña de mostaza.


* ELABORACIÓN:


Cortar la col en tiritas muy finas. Pelar las zanahorias y rallarlas. Pelar y picar la cebolla muy fina. Mezclar la mayonesa con el perejil picado y la mostaza y añadir a la verdura. Dejar reposar en la nevera durante 30 minutos.

ENSALADA DE COLORES


* INGREDIENTES:

- 500 grs. de patatas.


- 2 remolachas cocidas.


- 2 huevos duros.


- 50 gramos de salmón ahumado.


- Aceite de oliva.


- Vinagre.


- Agua.


- Sal.


* ELABORACIÓN:

Lavar y cocer la patata en agua durante 20 minutos. Enfriarla y pelarla. Cortarla en lonchas y reservar. Pelar la remolacha, cortarla en lonchas y escurrirla bien. Colocarla en el fondo de una fuente y sobre ésta la patata. Por último, adornar con el salmón en rollitos y el huevo picado. Aliñar con aceite, vinagre y sal, y servir.
ENSALADA DE CONCHAS CON ATÚN Y ESCAROLA


* INGREDIENTES:

- 1/2 kg. de conchas.

- 6 cucharas de aceite de oliva.

- 300 grs. de escarola.

- 200 grs. de atún en lata.

- Sal.

- Pimienta.


* ELABORACIÓN:

Se cuece la pasta en agua hirviendo con sal hasta que esté al dente. Se escurre y coloca en una fuente, se añade el aceite de oliva y se mezcla. Se deja enfriar durante 5 minutos. Se corta la escarola en tiras y se agrega a la pasta, así como el atún previamente escurrido y desmenuzado. Se sazona con sal y pimienta.

ENSALADA DE ENDIBIAS Y POLLO

* INGREDIENTES:
- 2 endibias. 

- 2 pechugas de pollo. 

- 4 hojas de lechuga. 

- Aceite. 

- Sal

- Pimienta.

Para la vinagreta:
- 1 tomate en dados. 

- 1 cucharada de mostaza. 

- Sal. 

- 8 cucharadas de aceite virgen. 

- 2 cucharadas de vinagre de Jerez.

* ELABORACIÓN:
Salpimentamos el pollo, lo freímos en aceite bien caliente y lo reservamos. Cortamos luego la lechuga en juliana y la colocamos en el centro del plato. Alrededor ponemos las endibias y, encima de ellas el pollo en lonchas. Por último, hacemos una vinagreta mezclando el aceite, el vinagre, la mostaza, la sal, la pimienta y el tomate en dados, y salpimentamos con ella el conjunto.

ENSALADA DE ESCAROLA ENDIBIAS Y REMOLACHA

* INGREDIENTES:
- 1 corazón de escarola.

- 1 remolacha.

- 3 endibias.

Salsa para sazonar:

- 1 cucharada sopera de vinagre de Jerez.

- 1 cucharada de mostaza.

- 6 cucharadas soperas de aceite de oliva.

- 1 cucharada sopera de perejil picado.

- Sal.

- Pimienta.

* ELABORACIÓN:
Lave la escarola y córtela en trocitos. Pele y corte la remolacha en daditos o rodajas. Separe las hojas de las endibias y póngalas en una ensaladera formando una flor. Ponga en el centro la escarola y los cubitos o rodajas de remolacha. Prepare la salsa mezclando todos los ingredientes y batiéndolos enérgicamente con un tenedor y en el último momento, justo antes de servir, rocíe la ensalada con la salsa y espolvoree con el perejil picado. 

ENSALADA DE ESCAROLA Y BERROS


* INGREDIENTES:


- 100 grs. de escarola picada.


- Un puñado de berros.


- Media cebolla picada.


- Sal.


- Aceite.


- Vinagre.


- 1 diente de ajo picado.


- 1 pizca de orégano.


* ELABORACIÓN:


Mezclar la escarola, los berros y la cebolla. Preparar una vinagreta con el ajo picado o machacado, la sal, el aceite y el vinagre. Aderezar la ensalada y espolvorear con una pizca de orégano.

ENSALADA DE ESCAROLA Y HUEVO DURO


* INGREDIENTES:

- Una escarola.

- 2 huevos duros.

- Aceitunas negras o verdes.

- Cebolleta.

- 2 tomates.

- Aceite.

- Vinagre.

- Sal.

- Pimienta.


* ELABORACIÓN:

Se limpia la escarola y se deja en remojo. Una vez escurrida, se trocea, se agrega la cebolleta picada y las aceitunas. Se aliña con sal y un poco de pimienta, el vinagre y, por último, el aceite. Se cubre con los tomates y los huevos duros en rodajas.

ENSALADA DE ESCAROLA Y ZANAHORIAS


* INGREDIENTES:


- 100 grs. de escarola.


- 1/2 cebolla picada.


- 150 grs. de zanahoria rallada.


- Sal.


- Aceite.


- Vinagre.


* ELABORACIÓN:


Lavar la escarola y secarla. Mezclar la escarola, la cebolla y la zanahoria. Aderezar con la vinagreta.

--- Ensalada de esparragos blancos --- 
Ingredientes:

· 1 bote de espárragos blancos 

· 1 tomate 

· 1 cebolla tierna 

· Jamón de York en daditos 

· Mayonesa 

· Un chorrito de vinagre (de alguna hierba si puede ser) 

· Perejil picado 

Preparación:

Lo toceas todo a pedacitos pequeños, le rocias el chorrito de vinagre, le pones la mayonesa y lo espolvoreas con un poco de perejil picado y a la nevera hasta la hora de servir.

ENSALADA DE ESPÁRRAGOS Y HUEVOS

* INGREDIENTES:


- 12 espárragos en conserva.


- 4 huevos cocidos.


- Caldo de espárragos o agua.


- 1/2 lechuga.


- 3 cucharadas de mayonesa.


- Perejil picado.


- 4 pepinillos.


- 12 aceitunas.


- Sal.


* ELABORACIÓN:


Limpie muy bien, bajo un chorro de agua fría, la lechuga. Después, colóquela cortada en juliana en el fondo de un plato o de una fuente. Coloque encima, alternando los ingredientes, los espárragos, los huevos cocidos y cortados en cuartos, las aceitunas y los pepinillos cortados en abanico. Aligere la mayonesa con un poco de caldo de los espárragos o con agua y espolvoréela con un poco de perejil picado. Por último, sazone la ensalada y alíñela con la mayonesa.

Ensalada de espaguetis y berberechos

* * INGREDIENTES:: 

 espaguetis  

 berberechos  

 aceite  

 sal  

1/2  cebolla  

1  diente ajo  

 mejillones cocidos o de bote 

2  tomates  

 pepino  

3  huevos duros 

 bacalao o salmón ahumado 

 aceitunas  

 Cocemos los espaguetis. Después los escurrimos en un colador. En una fuente picamos el tomate, el pepino, la cebolla y el ajo. Después echamos la pasta y removemos. eguidamente, echamos los berberechos, los mejillones, los huevos anteriormente cocidos (muy picados), y las aceitunas. Quitamos la cáscara a la sandía y la añadimos. Seguidamente, añadimos el salmón desmenuzado. Aliñamos con sal y aceite. Lo introducimos todo 25 minutos en la nevera.

ENSALADA DE ESPIRALES CON ATÚN Y GAMBAS

* INGREDIENTES:


- 250 grs. de espirales.


- 100 grs. de colas de gambas cocidas.


- 80 grs. de atún.


- 4 pepinillos en vinagre.


- 6 cebolletas en vinagre.


- 220 ml. de salsa rosa.  


* ELABORACIÓN:

En una ensaladera, colocar el atún desmigado, las colas de gambas, los pepinillos cortados a cuadraditos, las cebolletas cortadas en juliana y las espirales cocidas y enfriadas. Mezclar todo junto y reservar en la nevera. Antes de servir, mezclar con la salsa rosa. Sazonar con sal si fuese necesario.  

ENSALADA DE GAMBAS


* INGREDIENTES:

- 4 patatas normales.

- 1 zanahoria.

- 1 latita de guisantes.

- 1 cucharada de cebolla muy picada.

- 1/2 kg. de gambas cocidas y peladas.

- Mayonesa.


* ELABORACIÓN:

Cocer las patatas y las zanahorias, previamente raspadas con un cuchillo para limpiarlas, en agua hirviendo, comprobando si están pinchándolas con un tenedor. Sacarlas y esperar que se enfríen. Escurrir los guisantes. Si las gambas no están cocidas, cocerlas en agua hirviendo con sal durante un minuto, escurrir el agua sin perderla y rápidamente echar las gambas en agua muy fría con hielo moverlas para enfriarlas y escurrir nuevamente, pelarlas (echar las pieles y la cabeza al agua de cocerlas, volver a cocer durante 1 hora, escurrir, esta agua se puede congelas como fumé de marisco para hacer un arroz o una sopa).

En el bol donde vayamos a servirla pondremos las patatas y la zanahoria cortadas a cuadraditos pequeños, los guisantes escurridos, la cebolla, las gambas enteras, la mayonesa y sal. Mezclamos y guardamos en la nevera una hora para que esté fresquita.

ENSALADA DE GARBANZOS A LA CATALANA


* INGREDIENTES:


- 1/2 kg. de garbanzos cocidos.


- 2 huevos duros.


- 2 tomates rojos maduros. 


- 1 cebolla mediana.


- 3 cucharadas de aceite de oliva.


- 2 cucharadas de vinagre de vino.


- Sal.


- Perejil picado.


* ELABORACIÓN:


Colocar los garbanzos escurridos en una ensaladera. Trocear los huevos y los tomates y añadirlos a los garbanzos junto con la cebolla. Aliñar con sal, aceite y vinagre y salar al gusto. Servirlo espolvoreado con perejil.

ENSALADA DE GARBANZOS

* INGREDIENTES:  

- 1 bote de garbanzos cocidos, escurridos. 

- 3 huevos duros pelados y picados. 

- 1 pimiento verde pequeño finamente picado. 

- 1 cebolleta finamente picada.

- 2 tomates rojos grandes en dados pequeños. 

- 3 latitas de atún en aceite, escurridas. 

- 1/2 cucharadita de sal. 

- 9 cucharadas de aceite de oliva virgen extra. 

- 3 cucharadas de vinagre. 


* ELABORACIÓN:

Colocar los garbanzos en un recipiente grande e incorporar los huevos duros, el pimiento verde, la cebolleta y los tomates, todo previamente picado. Sazonar con sal y mezclar bien. Añadir el atún de las latas previamente desmenuzado con un tenedor y volver a mezclar. Aliñar con el aceite y el vinagre, y dejar reposar por lo menos un par de horas en el frigorífico para que se enfríe. Servir fría o a temperatura ambiente. 

ENSALADA DE JUDÍAS BLANCAS


* INGREDIENTES:


- 100 grs. de judías blancas cocidas.


- Media cebolla picada.


- Medio pimiento verde.


- 1 tomate.


- Perejil picado.


- Aceite.


- Vinagre.


- Medio diente de ajo machacado.


- Sal.


- Pimienta.


* ELABORACIÓN:


Añadir a las judías blancas, la cebolla, el pimiento, el tomate y el perejil picados. Preparar una vinagreta con la sal, el aceite y el vinagre. Espolvorear con pimienta y servir.

ENSALADA DE JUDÍAS VERDES Y MAÍZ CON PATATAS


* INGREDIENTES:


- 100 grs. de judías verdes.


- 100 grs. de maíz.


- 200 grs. de patatas.


- Media cebolla muy picadita.


- Sal.


- Aceite.


- Vinagre.


* ELABORACIÓN:


Cocer las judías verdes y las patatas. Una vez frías, poner las judías verdes en una ensaladera, añadir la patata cortada en trozos, y el maíz. Aderezar con una vinagreta hecha con el resto de ingredientes.

ENSALADA DE JUDIAS VERDES Y ZANAHORIAS


* INGREDIENTES:


- 100 grs. de judías verdes cocidas.

- 50 grs. de zanahoria cocida en juliana.

- 1 cucharada de cebolla picada.

- Perejil picado.

- 1 cucharada de aceite de oliva.

- Pimienta al gusto.


- Sal.

* ELABORACIÓN:


Mezcle todos los ingredientes. Vierta el aceite. Espolvoree la pimienta.

ENSALADA DE JUDÍAS VERDES


* INGREDIENTES:


- 300 grs. de judías verdes.


- 2 patatas nuevas cocidas.


- 1 tomate.


- 1 endibia.


- Mayonesa ligera.


- Agua.


- Aceite.


- Sal.


* ELABORACIÓN:

Cocemos las judías verdes en agua caliente con sal y un chorro de aceite de oliva durante 40 minutos. Una vez cocidas, escurrimos y reservamos dejando enfriar. Montamos el plato con las patatas cortadas en lonchas. En el centro ponemos las judías verdes. Alrededor, situamos el tomate cortado en lonchas finas y las hojas de endibia. Aliñamos con sal y mayonesa aligerada con un poco de caldo de la cocción de las judías. También se puede aliñar con aceite y vinagre.

ENSALADA DE LA VEGA

* INGREDIENTES:

- 3 pimientos rojos. 

- 4 tomates rojos medianos. 

- 4 cebollas medianas. 

- 1 manojo de ajos tiernos. 

- 3 berenjenas. 

- 3 dientes de ajo. 

- 1 dl. de aceite de oliva. 

- El zumo de un limón. 

- Sal. 

 * ELABORACIÓN:

Precalentar el horno a una temperatura de 200° C. Colocar en una bandeja de horno los pimientos, las berenjenas, las cebollas, los tomates y los ajos tiernos, dejar asar lentamente, dándoles vueltas a menudo. Cuando estén en su punto, con la piel casi quemada, sacar los tomates y reservar. Los pimientos, cebollas y berenjenas, sacarlos y envolverlos en un paño y dejarlos un rato, para poder pelarlos mejor. Pasado un rato, cuando estén fríos, pelarlos y quitar las semillas.  

En una bandeja grande, colocar ordenadamente formando grupos, los pimientos y berenjenas en tiras, los tomates enteros, las cebollas a gajos, los ajos tiernos enteros; salpicar por encima con los dientes de ajo picados pequeños.  Sazonar, poner aceite y rociar con zumo de limón. Servir tibia.  

ENSALADA DE LANGOSTINOS

* INGREDIENTES:
- Pasta cocida. 

- 5 cola de langostinos cocidos. 

- 8 judías redondas cocidas. 

- 1 hoja de lechuga rizada. 

- Medio tomate cortado en dados. 

- 3 cucharadas de aceite de oliva. 

- 1 cucharada de vinagre de sidra. 

- Sal gorda.

* ELABORACIÓN:
Una vez que estén todos los ingredientes limpios y preparados, montamos el plato. En el fondo colocamos la pasta cocida y refrescada. Encima, el tomate en daditos y las judías. Ponemos la lechuga en los bordes del plato. Colocamos los langostinos partidos por la mitad, en sentido longitudinal. Por ultimo, aliñamos con sal gorda, aceite de oliva y vinagre de sidra.

ENSALADA DE LECHUGA CON JAMÓN Y QUESO

* INGREDIENTES:
- 1 Lechuga.

- 4 tomates.

- 1 Pimiento rojo.

- 1 Taza de jamón de York.

- 1 taza de queso.

- 2 taza de mayonesa

- 3 cucharadas de ketchup 

* ELABORACIÓN:
En una fuente colocar la lechuga picada, encima poner los tomates luego el pimiento, el jamón y el queso, todo en cuadraditos. 

En dos recipientes pequeños repartir la mayonesa, a uno de ellos agregarle el ketchup y colocarlas a los costados de la fuente para que se sirvan con la ensalada.

ENSALADA DE LECHUGA CON PATATAS Y TOMATES


* INGREDIENTES:

- 1 lechuga.

- 4 patatas medianas.

- 2 huevos duros.

- 1 lata de atún en aceite.

- 1 cebolla.

- 4 tomates de ensalada.

- 100 grs. de aceitunas rellenas.

- 1 pimiento en conserva.

- Vinagre.

- Salsa mayonesa.

- Aceite.

- Sal.


* ELABORACIÓN:

Se ponen a cocer las patatas en agua con sal, se mondan y se dejan enfriar mientras en el fondo de una ensaladera se van poniendo la lechuga, bien lavada y picada finamente; la cebolla cortada en rodajas muy finas y las aceitunas. Se mezcla con todo ello el atún, incorporando un poco de vinagre; con estos ingredientes se forma pirámide. Alrededor se ponen los huevos duros cortados en gajos, los tomates y las patatas en rodajas y alternando con rajitas de pimiento morrón. Se cubre con la salsa mayonesa.  

ENSALADA DE LECHUGA CON SALCHICHAS Y JAMÓN DE YORK


* INGREDIENTES:

- 1 lechuga.

- 50 grs. de maíz.

- 4 salchichas tipo Frankfurt.

- 100 grs. de jamón de York.

- 4 pepinillos.

- 200 grs. de mayonesa.

- 1 cucharada de ketchup.

- Sal.


* ELABORACIÓN:

Limpiar y cortar la lechuga y disponerla en el fondo de una fuente. Picar las salchichas muy pequeñitas, los pepinillos y mezclarlos en un bol con la mayonesa y el ketchup. Disponerlo en el centro de la fuente y con el maíz hacer una corona. Servir muy fría. 

ENSALADA DE LECHUGA Y REMOLACHA


* INGREDIENTES:


- 4 hojas de lechuga.


- 1 cucharada de cebolla.


- 100 grs. de remolacha.


- Sal.


- Aceite.


- Vinagre.


* ELABORACIÓN:


Se cogen las hojas de lechuga, se lavan y se secan con un paño. Se colocan las hojas de lechuga enteras en un plato, con su parte hueca hacia arriba. Se mezcla la remolacha y la cebolla, picadas, con la sal, el aceite y el vinagre y se coloca sobre las hojas de lechuga.

ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE


* INGREDIENTES:


- 6 hojas de lechuga en trozos.


- 100 grs. de tomate en trozos.


- 1 cucharada de cebolla picada.


- Sal.


- Aceite.


- Vinagre o limón.


* ELABORACIÓN:


Se mezcla la lechuga, el tomate y la cebolla, y se añade el aderezo.

ENSALADA DE LEGUMBRES CON JAMÓN

* INGREDIENTES:

- 500 grs. de legumbres cocidas.


- 300 grs. de jamón serrano.


- 1 endibia.


- 1/2 lechuga.


- Aceite de oliva.


- Sal.


* ELABORACIÓN:


Cueza, por separado, las tres clases de legumbres en agua fría con sal. Previamente habrá puesto a remojo las legumbres la víspera. El tiempo de cocción depende de cada legumbre. Una vez cocidas, escúrralas y déjelas enfriar del todo. En el fondo de una fuente, coloque las hojas de lechuga, bien limpias y cortadas en juliana y sazone. Añada por encima las legumbres ya frías y las hojas de endibia cortadas en tiras. Cubra la ensalada con las lonchas de jamón serrano, aliñe con aceite de oliva crudo y sirva.

ENSALADA DE LEGUMBRES 

* INGREDIENTES: 

- 1 bote de judías blancas en conserva.

- 1 bote de garbanzos en conserva.

- 1 huevo duro.

- 1 zanahoria.

- 150 grs. de lechuga.

- 150 grs. de gambas.

- 2 tomates.

- 1 cebolla.

- 50 grs. de atún en aceite.

- 3 cucharadas de vinagre de vino.

- Albahaca fresca.

- 6 cucharadas de aceite de oliva.

- Sal.

* ELABORACIÓN: 

Poner las legumbres en un colador y lavarlas bajo el chorro de agua fría. Escurrir y colocarlas en una ensaladera. Cocer las gambas en agua hirviendo con sal durante dos minutos. 

Añadir a la ensaladera el huevo duro, las gambas peladas y cortadas por la mitad, los tomates pelados y troceados, la zanahoria rallada, la lechuga lavada y picada en juliana, la cebolla muy picada y el atún desmenuzado; mezclar todo bien. Mezclar en un cuenco el aceite, el vinagre, albahaca y sal. Por último, verter el aderezo sobre la ensalada, mezclar todo bien revolviendo con cuidado y servir. 

ENSALADA DE LENTEJAS CON VINAGRETA DE VERDURAS

[image: image1.jpg]



INGREDIENTES

150 
gr. lentejas rojas 

150 
gr. lentejas verdes 

100 
gr. zanahoria 

60 
gr. apio 

100 
gr. puerro 

3 
dl. vinagre de vino 

8 
dl. aceite de maiz 


sal y pimienta 


cebollino 

Poner en remojo durante 3 horas y por separado, los dos tipos de lentejas.Cocer la legumbre dejándola "al dente".

Picar muy fino el apio, la zanahoria, y el puerro, y escaldarlo unos minutos en agua hirviendo con sal.

Para hacer la vinagreta, mezclar el vinagre, el aceite de maiz,salpimentar y añadir el cebollino picado.

Mezclar las lentejas con las verduras,añadir la vinagreta y servir con un poco de cebollino.

ENSALADA DE LENTEJAS Y LANGOSTINOS

* INGREDIENTES:


- 200 grs. de lentejas cocidas.


- 2 cebolletas.


- 8 colas de langostinos cocidos.


- 1 tomate.


- 150 grs. de judías verdes.


- 1 lechuga.


- Sal.


- Aceite de oliva.


- Vinagre. 


* ELABORACIÓN:


En primer lugar, coloque en el fondo de una fuente o plato unas hojas limpias de lechuga, el tomate en gajos y las judías verdes. Después, sazone a su gusto y añada las lentejas. A continuación, decore la ensalada con las colas de langostinos, peladas y partidas por la mitad, y las cebolletas en juliana. Por último, aliñe con aceite, vinagre y sal, y sirva.

ENSALADA DE LENTEJAS Y MEJILLONES

* INGREDIENTES: 

- 400 grs. de lentejas en conserva.

- 1 zanahoria.

- 12 tomates cherry.

- 1 huevo duro.

- 500 grs. de mejillones.

- 1 cebolla.

- 2 cucharadas de perejil picado.

- 6 cucharadas de aceite de oliva.

- 2 cucharadas de vinagre de jerez.

- Sal.

* ELABORACIÓN: 

Poner las lentejas en un colador y lavarlas con agua fría; escurrirlas muy bien. Ponerlas en una ensaladera. Limpiar los mejillones, raspándolos con un cuchillo o un estropajo limpio, bajo el chorro de agua fría; ponerlos en una olla con medio vasito de agua y abrirlos a fuego vivo. Escurrirlos, sacar la carne y añadirlos a las lentejas. Raspar la zanahoria, lavarla y rallarla. Pelar y picar la cebolla y el huevo cocido, lavar los tomatitos, y añadirlo a la ensalada. Mezclar en una taza el aceite, el vinagre y la sal, y regar la ensalada con esta vinagreta. Espolvorear con el perejil picado y servir.

ENSALADA DE LENTEJAS Y SALMÓN


* INGREDIENTES:

- 100 grs. de lentejas.

- 50 grs. de salmón ahumado.

- 1 diente de ajo.
- 1/2 cebolla.
- 1 hoja de laurel.
- 4 hojas de lechuga.

- 1 cucharada de aceite de oliva.
- Pimienta.

- Sal.

* ELABORACIÓN:


Se cuecen las lentejas con la hoja de laurel, el ajo, la cebolla y sal. Se dejan hacer sin ablandar demasiado, (que queden enteras). Se escurren y se dejan enfriar. Colóquelas en una fuente con la lechuga picada y el salmón ahumado. Añada el aceite y la pimienta al gusto.
ENSALADA DE LENTEJAS Y VERDURAS

* INGREDIENTES: 

- 250 grs. de lentejas.

- 200 grs. de judías verdes.

- 250 grs. de brócoli.

- 1 hoja de laurel.

- 2 cucharadas de vinagre de Jerez.

- 250 grs. de habas.

- 2 cebolletas.

- 2 zanahorias.

- 8 cucharadas de aceite de oliva virgen.

- Pimienta molida.

- Sal.

 * ELABORACIÓN: 

Poner las lentejas en remojo en agua fría durante 6 a 8 horas, colarlas, lavarlas y ponerlas en una olla con sal, el laurel y agua hasta cubrirlas. Acercar al fuego y cocer a fuego suave durante una hora o hasta que estén tiernas. Colarlas y dejar enfriar. 

Pelar las habas quitando las pieles de dentro. Pelar las zanahorias y picarlas. Quitar las hebras si las tuvieran a las judías y cocer todo cuidando que queden bien enteras y “al dente”, unos 8 a 10 minutos. Colar las verduras y colocarlas con las lentejas. 

Pelar las cebolletas, picarlas muy menudas y agregarlas a las lentejas. Seguidamente, mezclar en un cuenco el aceite, el vinagre, sal y pimienta, regar con ello la ensalada y mezclar a conciencia. Añadir el brócoli, en manojitos y servir templada o fría pero no del frigorífico.

ENSALADA DE LENTEJAS

* INGREDIENTES:  

- 2 botes grandes de lentejas cocidas.

- 2 pimientos rojos.

- 2 tomates maduros pero firmes.

- 100 grs. de aceitunas verdes rellenas.

- 1 lechuga pequeña y muy tierna.

- 1/2 dl. de vinagre de manzana.

- 1 y 1/2 dl. de aceite de oliva.

- 1 cebolla tierna pequeña. 

- Sal.


* ELABORACIÓN:

Las lentejas se escurren de su jugo, se pasan por agua fría, se escurren de nuevo muy bien y se ponen en una ensaladera. Se añaden los tomates cortados en dados, los pimientos bien lavados, sin semillas y cortados en trocitos, la lechuga bien lavada y cortada en juliana fina, las aceitunas y la cebolla picada. Una vez hecha la ensañada se aliña con sal, aceite y vinagre, se deja reposar un ratito y se sirve. Se puede hacer igual con garbanzos o con judías blancas.

ENSALADA DE MACARRONES CON GAMBAS

* INGREDIENTES:

- 400 grs. de macarrones. 


- 2 latas de atún. 


- 1/2 lechuga. 


- 100 grs. de gambas cocidas. 


- Mayonesa. 


- 2 yemas de huevo. 


- Sal.


* ELABORACIÓN:


Se cuecen los macarrones con sal hasta que estén al dente, mientras en una ensaladera se pica en juliana la lechuga, se añaden las latitas de atún, se pelan las gambas y se echan. Por último, se agregan los macarrones. 


Se hace la mayonesa y se añade, removiéndolo todo. Por último se espolvorea con las yemas de huevo cocidas. 

ENSALADA DE MACARRONES CON TOMATES Y ACEITUNAS


* INGREDIENTES:

- 350 grs. de macarrones troceados.

- 2 tomates.

- 1 bote de salsa mayonesa.

- 100 grs. de aceitunas rellenas.

- Agua.

- 1 cucharada de aceite de oliva.

- Sal.


* ELABORACIÓN:

Una vez cocidos los macarrones en abundante agua hirviendo, con su correspondiente sal y una cucharadita de aceite, se escurren, pasándolos por el chorro de agua fría, escurriéndolos nuevamente y extendiéndolos en una ensaladera o fuente de servir. Se cubren con la salsa mayonesa y se adornan con las aceitunas y rodajas de tomate.  

ENSALADA DE MARISCOS CON LANGOSTA


* INGREDIENTES:

- 500 grs. de langostinos.  

- 500 grs. de rape.

- 500 grs. de langosta.  

- 1/2 l. de  salsa rosa.  

- 1 lechuga.

- 1 huevos.  

- Pimienta blanca.    


* ELABORACIÓN:

Lavar y cortar la lechuga en juliana fina. Reservar en agua con hielo. Cocer el rape. Enfriar. Cortar en medallones (o pequeños filetes). Cocer los langostinos, enfriar, abrirlos a la mitad. Cocer la langosta, enfriarla y cortarla en medallones. Reservar. Cocer el huevo y picarlo finamente. Realizar la salsa Rosa. 

Montaje del plato: 

Colocar la lechuga bien escurrida en el fondo del plato. Colocar los mariscos encima de la lechuga de forma armónica y estética (no deben cubrir unos a otros). En el momento de servir, napar parte de la ensalada con la salsa (sin que cubra toda la superficie). 

ENSALADA DE MEJILLONES Y ESPINACAS 

* INGREDIENTES: 

- 300 grs. de espinacas.

- 100 grs. de bacón cortado en tiras finas.

- 6 cucharadas de aceite de oliva.

- Pimienta molida.

- 1 kg. de mejillones.

- 10 tomates cherry.

- 1 cucharada de vinagre de Jerez.

- Sal.

 * ELABORACIÓN: 

Lavar los mejillones y ponerlos en una cazuela con un poco de agua, tapar y acercar al fuego. Retirar los que se vayan abriendo, dejarlos enfriar y desechar las valvas. Dorar el bacón en una sartén, al fuego. Poner las espinacas en una ensaladera y añadir los mejillones, el bacón y su grasa de freírlos. Remover bien. Salpimentar. Rociar con aceite y vinagre, y remover. Adornar con los tomatitos, partidos por la mitad y servir. 

ENSALADA DE PASTA CON CHAMPIÑONES CRUDOS


* INGREDIENTES:

- 1/4 kg. de pasta.

- 50 g. de guisantes.

- 50 g. de maíz dulce.

- Un tomate para ensalada.

- 1 zanahoria mediana.

- 1 huevo duro.

- 5 champiñones.

- 1 pimiento verde.

- Una lata de atún en aceite.

- Unas gotas de zumo de limón.


- Aceite de oliva.


- Vinagre.


- Sal.


* ELABORACIÓN:

Poner a hervir una olla con abundante agua y sal (si se quiere se puede aromatizar el agua con un poco de orégano), Cuando el agua rompa a hervir echar la pasta, los guisantes (si son crudos), el huevo lavado y el maíz. Dejar hervir hasta que la pasta esté "al dente". Escurrirlo todo y pasarlo por agua fría, retirar el huevo y ponerlo bajo el agua fría aparte (tarda mas en enfriarse que el resto).

Lavar y secar el pimiento y el tomate. Raspar la zanahoria. Retirar la parte con tierra de los champiñones y lavarlos debajo del chorro de agua fría y dejarlos impregnados con el zumo de limón.

Cortar el pimiento en aros finos, el tomate en dados (retirando la parte superior), la zanahoria en rodajas finas y los champiñones en láminas. Pelar y cortar el huevo en trocitos irregulares. Mezclarlo todo con la lata de atún escurrida y aliñar al gusto.

ENSALADA DE PASTA CON CHAMPIÑONES FRESCOS


* INGREDIENTES:

- 1/4 kg. pasta de colores.

- 50 grs. de guisantes.

- 50 grs. de maíz dulce.

- 1 tomate para ensalada.

- 1 zanahoria mediana.

- 1 huevo duro.

- 5 champiñones.

- 1 pimiento verde.

- 1 lata de atún en aceite.

- Unas gotas de zumo de limón.

- Sal.


- Aceite.


- Vinagre.


* ELABORACIÓN:

Poner a hervir una olla con abundante agua y sal (si se quiere se puede aromatizar el agua con un poco de orégano), Cuando el agua rompa a hervir echar la pasta, los guisantes (si son de lata no hace falta, por que ya están cocidos), el huevo lavado y el maíz. Dejar hervir hasta que la pasta esté "al dente". Escurrirlo todo y pasarlo por agua fría, retirar el huevo y ponerlo bajo el agua fría aparte (tarda más en enfriarse que el resto).

Lavar y secar el pimiento y el tomate. Raspar la zanahoria. Retirar la parte con tierra de los champiñones y lavarlos debajo del chorro de agua fría y dejarlos impregnados con el zumo de limón. Cortar el pimiento en aros finos, el tomate en dados (retirando la parte superior), la zanahoria en rodajas finas y los champiñones en láminas. Pelar y cortar el huevo en trocitos irregulares. Mezclarlo todo con la lata de atún escurrida y aliñar al gusto.

ENSALADA DE PASTA CON ESPÁRRAGOS

* INGREDIENTES


- 250 grs. de cualquier pasta.


- 100 grs. de jamón serrano.


- 1 lata de espárragos verdes.


- 150 ml. de salsa mayonesa líquida.   


* ELABORACIÓN:

En una ensaladera, mezclar los espárragos escurridos y troceados junto con el jamón cortado a taquitos y la pasta cocida en su punto y enfriada. Guardar en el frigorífico. Servir frío, acompañado de la salsa mayonesa líquida. 

ENSALADA DE PASTA CON GAMBAS


* INGREDIENTES:

- 250 grs. de pasta de diferentes colores.

- 1 tomate.

- 1/2 lechuga.

- 16 gambas.

- 16 aceitunas.

- Aceite de oliva.

- Zumo de limón.

- Sal.


* ELABORACIÓN:

Se cuece la pasta al dente en agua con sal, después se escurre y se vierte en el centro de una fuente, se limpian la lechuga y el tomate, se trocea y junto con las aceitunas lo colocamos al rededor de la pasta, en una sartén salteamos las gambas con sal, se echa el refrito sobre la pasta y se aliña todo con sal, aceite de oliva y zumo de limón.

ENSALADA DE PASTA CON JAMÓN DE YORK


* INGREDIENTES:

- 200 grs. de espirales de colores.

- 2 lonchas de jamón de York.

- 4 lonchas de queso.

- 2 latas de atún.

- Aceite de oliva.

- Vinagre.

- Sal.


* ELABORACIÓN:

Se cuecen las espirales, se dejan enfriar, y se mezcla con el jamón, el queso y el atún. Se aliña con una vinagreta, o bien se mezcla con mayonesa.

ENSALADA DE PASTA CON MOZZARELLA

* INGREDIENTES:  

- 400 grs. de espárragos trigueros (solo la parte tierna).

- 500 grs. de macarrones.

- 250 grs. de mozzarella fresca en daditos. 

- 2 cebolletas medianas cortadas en láminas muy finas. 

- 2 docenas de tomates cherry maduros. 

- Sal.

- Pimienta negra recién molida. 

- 150 ml. de aceite de oliva virgen extra. 

- El zumo de 1 limón. 

- Un puñado de hojas de albahaca fresca picada. 


* ELABORACIÓN:

Cortar los tomates cherry por la mitad y dejarlos escurrir en un colador durante 20 minutos. Llevar a ebullición abundante agua hirviendo con sal para cocer la pasta. Añadir los espárragos y dejar que cuezan hasta que estén tiernos (aproximadamente 5 a 7 minutos). Sacarlos del agua con una espumadera, dejarlos escurrir en un colador y pasarlos bajo el chorro de agua fría para evitar que se cuezan demasiado y para que conserven un bonito color verde. Escurrir bien y reservar. 

Volver a llevar a ebullición el agua y cocer la pasta hasta que esté al dente. Pasarla bajo el chorro de agua fría para que se enfríe rápidamente y escurrir muy bien. 

En una ensaladera grande mezclar la pasta, los espárragos y el resto de los ingredientes. Salpimentar y mezclar hasta que la pasta esté bien cubierta por el aliño. Servir a temperatura ambiente. 

ENSALADA DE PASTA CON TOMATES

* INGREDIENTES:

- 500 grs. de espirales de pasta.

- 3 tomates maduros.

- 1 cebolla tierna pequeña.

- 2 latas de atún en aceite.

- Maíz en conserva.

- Mayonesa.

- Mostaza.


- Orégano.


- Pimienta.


* ELABORACIÓN:

Hervimos la pasta hasta que quede "al dente", la pasamos por agua fría y la colocamos en un recipiente muy hondo. Cortamos los tomates a cuadrados muy pequeños y los añadimos. Cogemos la cebolla y la picamos muy pequeñita y la añadimos también. Añadimos el maíz (al gusto) junto con las latas de atún y finalmente una cucharada de café de mostaza y unas 10 cucharadas soperas de mayonesa. Sazonar con orégano y pimienta. Meter en la nevera unos 25 minutos y lista para comer.

ENSALADA DE PASTA CON VEGETALES

* INGREDIENTES:


- 250 grs. de pasta.


- 150 grs. de guisantes cocidos.


- 150 grs. de judías verdes.


- 1 pimiento rojo.


- 1 zanahoria.


- 1 cucharada de finas hierbas picadas.


- 150 ml. de aceite de oliva extra virgen.


- Sal.   


* ELABORACIÓN:

En una ensaladera, agregar la pasta cocida y enfriada, los guisantes, la zanahoria rallada, las judías verdes cortadas a trocitos y el pimiento cortado a cuadraditos. Espolvorear con las finas hierbas y sazonar con sal. Dejar en el frigorífico. Antes de servir, aliñar con el aceite de oliva.
ENSALADA DE PASTA MULTICOLOR 

* INGREDIENTES: 

- 250 grs. de pasta de colores.

- 1 kg. de mejillones.

- 100 grs. de guisantes cocidos o de lata.

- 50 grs. de aceitunas negras.

- 50 grs. de maíz cocido.

- 1 pimiento morrón.

- 1 y 1/2 cucharada de vinagre de jerez.

- 6 cucharadas de aceite de oliva.

- Sal.

* ELABORACIÓN: 

Cocer la pasta en abundante agua hirviendo y sal, hasta que esté "al dente". Escurrir, pasar por agua fría, volver a escurrir y colocar en una ensaladera. Poner los mejillones en una cazuela tapada, con un poco de agua, y acercar al fuego hasta que se abran. Separar de las conchas y seguidamente, incorporar a la pasta. Agregar los guisantes, el maíz, el pimiento y las aceitunas. Aliñar con el aceite, el vinagre y la sal, remover y servir.

ENSALADA DE PATATA CON PIMIENTOS


* INGREDIENTES:

- Pimiento verde.


- Pimiento rojo.


- Ajos.


- 2 huevos cocidos.


- Patata cocida.


- Aceite.


- Vinagre.


- Perejil picado.


* ELABORACIÓN:

Primero elaboramos la vinagreta con ajo, pimientos, aceite, sal vinagre, perejil picado y huevo duro. A continuación cocer la patata (25 - 30 minutos) y cortarla en lonchas. Cortar el tomate en rodajas y taquitos. Finalmente añadir la vinagreta sobre la cama de patatas, tomata y huevo cocido. Decorar con pimiento rojo.
ENSALADA DE PATATA CON REPOLLO COCIDO


* INGREDIENTES:


- 250 grs. de patata.

- 300 grs. de repollo en trozos.


- 150 grs. de remolacha en trozos.


- 2 cucharadas de mayonesa casera.


- 2 cucharadas de zumo de limón.


- Pimienta.

- Sal.


* ELABORACIÓN:


Se cuece la patata, el repollo y la remolacha en agua con sal.. Una vez cocidos se cortan en trozos. Bata un trozo de la remolacha con la mayonesa y el zumo de limón para dar una salsa de color rosado y añada sobre el resto de ingredientes. Espolvoree la pimienta. El repollo puede quedar crudo, si se quiere.

ENSALADA DE PATATA CON VERDURAS


* INGREDIENTES:

- 3 patatas.

- 500 grs. de mayonesa.

- 1 lata de pimientos morrones.

- 2 huevos duros.

- 12 tomates cereza.

- 2 tomates.

- 1 bote de cebollitas en conserva.

- 1 bote de zanahoria rallada.

- 12 aceitunas negras.

- Sal.


* ELABORACIÓN:

Poner a cocer en abundante agua las patatas hasta que estén tiernas. Escurrirlas, pelarlas y trocearlas en dados. Disponerlas en una fuente, cortar los pimientos, los huevos duros pelados y los tomates, reservando los tomates cereza para adornar, mezclarlo todo muy cuidadosamente con la mayonesa y la zanahoria rallada para no desmoronar las patatas. Adornar con zanahoria rallada por encima, las cebollitas, los tomates cereza y las aceitunas. Servir en la misma fuente o en recipientes individuales. Para dar más consistencia al plato se puede añadir atún en conserva escurrido.

ENSALADA DE PATATA Y ATÚN AL PEREJIL

* INGREDIENTES: 

- 4 patatas hervidas en cubitos. 

- 2 cebollas. 

- 2 latas de atún. 

- 4 cucharadas de mayonesa. 

- 1 cebolleta. 

- Perejil picado. 

* ELABORACIÓN:
Cortar la cebolleta en medios aros bien finitos y cocinar en una sartén con un poco de aceite hasta que estén blandas. Cortar la parte verde de la cebolleta bien fino. 

Colocar las patatas junto con las cebolletas cocidas, la parte verde y el atún. Condimentar con la sal y la mayonesa, y si se quiere con un poco de vinagre. Finalizar agregando el perejil picado. 

ENSALADA DE PATATA Y COL


* INGREDIENTES:

- 600 grs. de patatas.

- 200 grs. de col.

- 2 huevos.

- Mayonesa.

- Sal al gusto.


* ELABORACIÓN:

Cocer las patatas con la cáscara, limpiar y cortar en cubitos pequeños. Cocer los huevos, limpiar y cortar en rodajas. Picar la col en tiras largas. Agregar mayonesa y sal al gusto y mezclar todo bien. Servir en ensaladera. 

ENSALADA DE PATATA Y JAMÓN SERRANO

* INGREDIENTES:

- 4 patatas para cocer tamaño mediano. 


- Tiritas o tacos de jamón serrano. 


- 1 huevo duro. 


- 1 diente ajo. 


- Perejil. 


- Aceite. 


- Vinagre.


* ELABORACIÓN:

Se hierven las patatas enteras sin pelar. Se dejan enfriar, se pelan y se cortan en láminas de 1 o 2 cm. de grosor. Colocarlas en una bandeja intentando no apilarlas. Espolvorear las patatas con el jamón y huevo rallado. Aliñar con vinagreta compuesta por ajo y perejil majados en mortero, vinagre (poco) y aceite (abundante). Dejar enfriar en la nevera 30 minutos antes de servir.

ENSALADA DE PATATA Y REMOLACHA

* INGREDIENTES:


- 1 manojo de remolachas.


- 3 cebollas.


- 3 o 4 patatas nuevas grandes.


- 1 huevo duro.


- Salsa vinagreta.


* ELABORACIÓN:


Lavar las remolachas y cocerlas hasta que estén tiernas. Escurrirlas, dejar enfriar y pelarlas y cortarlas en rodajas. Lavar las patatas y cocerlas también en agua hirviendo con un poco de sal, hasta que estén tiernas. Escurrirlas, dejar enfriar y cortar en rodajas. Colocar las patatas y la remolacha en una ensaladera. Añadir la cebolla y mezclar. Aliñar con la salsa vinagreta.

ENSALADA DE PATATA Y ZANAHORIA


* INGREDIENTES:


- 150 grs. de patatas.


- 100 grs. de zanahorias.


- 50 grs. de remolacha.


- Mayonesa. 


* ELABORACIÓN:


Se cuecen todos los ingredientes, menos la mayonesa. Cuando estén blandos, se cortan en trozos muy pequeños. Se añade la mayonesa.

ENSALADA DE PATATAS ASADAS CON SALMÓN


* INGREDIENTES:

- 8 patatas medianas.


- 300 grs. de salmón ahumado.


- 1 cebolleta.


- 4 pepinillos.


- Aceite.


- Vinagre.


- Sal.


* ELABORACIÓN:

Lavar las patatas, colocarlas por separado en un trozo de papel de aluminio, añadirles sal y un poco de aceite y envolverlas. Meterlas al horno durante 40 minutos a 180 grados. Dejar que se enfríen y pelarlas.


Cubrir con el salmón la fuente de servir y colocar encima las patatas cortadas en lonchas. Salpicarlas por encima con el pepinillo picado y la cebolleta en juliana. Por último, aliñar con aceite, vinagre y sal.

ENSALADA DE PATATAS EN VINAGRETA


* INGREDIENTES:

- 1 kg. de patatas.


- 1 cebolleta.


- 1 huevo cocido.


- 8 aceitunas sin hueso.


- 2 pepinillos en vinagre.


- Aceite.


- Vinagre.


- Perejil picado.


- Agua.


- Sal.


* ELABORACIÓN:

Cocer las patatas con piel durante 30 minutos. Pasado este tiempo, sacarlas del agua y dejar que se enfríen para poder pelarlas y cortarlas en rodajas. Colocarlas en los platos junto con las aceitunas picadas. Hacer un majado con la cebolleta muy picada, los pepinillos, la clara y la yema de huevo, también picados, y aliñar con aceite y vinagre (doble de aceite que de vinagre). Espolvorear con perejil picado. Por último, sazonar con sal gorda y aliñar con la vinagreta.
ENSALADA DE PIMIENTOS CON LANGOSTINOS


* INGREDIENTES:

- 2 pimientos morrones (asados y pelados). 

- 1 cebolleta.

- 12 colas de langostino. 

- 2 huevos cocidos.

- 2 patatas cocidas. 

- 150 grs. de atún en aceite. 

- 2 dientes de ajo.

- Perejil picado.

Para la salsa vinagreta:

- 2 guindillas en vinagre.

- 1 tomate.

- Aceite de oliva.

- Vinagre.

- Sal gorda. 


* ELABORACIÓN:

Se parten los pimientos en tiras y se saltean con un diente de ajo. Aparte, en otra sartén, se saltean las colas de langostinos, previamente sazonadas, con otro diente de ajo. 

Se coloca el salteado de pimientos en el fondo de una fuente y alrededor el huevo y la patata, pelados y troceados. A continuación, se añaden los langostinos sobre las patatas, el atún en los extremos y, sobre él, la cebolleta en juliana. Se aliña con una vinagreta preparada con tomate pelado y guindillas, todo troceado, y aceite, vinagre y sal gorda. 

Se espolvorea con perejil picado y se sirve. 

ENSALADA DE PIMIENTOS Y ACEITUNAS


* INGREDIENTES:

- 4 pimientos en conserva.

- 1 diente de ajo.

- 100 grs. de aceitunas sevillanas.

- Aceite.

- Vinagre.

- Sal.


* ELABORACIÓN:

Se cortan los pimientos en tiras regulares, colocándolos en una ensaladera. Se machaca finamente el diente de ajo, se pone el aceite y el vinagre, se sazona a gusto, y se bate todo bien, cubriendo los pimientos. Se ponen las aceitunas y se mezcla todo.  

ENSALADA DE PIMIENTOS Y HUEVO DURO 

* INGREDIENTES: 

- 3 pimientos rojos. 

- 2 huevos duros. 

- 1/2 cebolla. 

- Sal.

- Aceite.

- Vinagre. 

* ELABORACIÓN: 

Se asan tres pimientos rojos, se les quita la piel y se parten a tiritas, se les pican dos huevos duros y la cebolla. Se les pone un poco del liquido que sueltan los pimientos, sal, aceite y vinagre.

ENSALADA DE PIMIENTOS

* INGREDIENTES:

- 2 kg. de pimientos grandes de asar verdes y rojos.


- 2 tomates.


- 1 cebolla.


- Aceite de oliva.


- Vinagre de jerez.


- Sal. 


* ELABORACIÓN:

Asar los pimientos en el horno o a la plancha (se pueden coger también pimientos amarillos, para dar más colorido). Hacer lo mismo con los tomates. Cuando este tierno, apartar y dejar enfriar. Una vez este templado, pelarlo todo y quitar la cabeza y las pipas. Cortar los pimientos en tiras a mano. Unir los pimientos y los tomates cortados, agregándole el aceite de oliva para que los maree. Antes de servir añadir el vinagre. Se puede añadir un diente de ajo picado.


También se puede apartar un poco de tomate, ya asado, y aplastar su pulpa con un tenedor, para después mezclar con la sal, aceite y vinagre, y conseguir una vinagreta más espesa y más original.

ENSALADA DE POLLO


* INGREDIENTES:

- 1 pollo asado frío.

- 1/4 l. de mayonesa.

- 8 hojas de lechuga.

Para adornar: 

- Huevo duro.

- Perejil.

- Pimiento morrón.

- Pepinillos.


* ELABORACIÓN:

Deshuesar el pollo y cortarlo en tiritas. Cortar la lechuga también en tiritas muy finas. Colocar la lechuga en cuatro platos, repartir el pollo en los platos, cubrir con la salsa mayonesa, adornar los platos a capricho con los huevos duros, pepinillos, pimiento morrón, limón, etc.  

ENSALADA DE PUERROS


* INGREDIENTES:


- 1 kg. de puerros.


- 4 lonchas gruesas de jamón de York.


- Agua.


- Sal.


- Aceite.


- Vinagre.


* ELABORACIÓN:

En primer lugar, ponemos a hervir una cazuela con agua y sal. Cogemos los puerros, se les quita la parte verde y la piel de la superficie, los lavamos debajo del grifo y los cortamos en rodajas, (no demasiado finas para que no se deshagan). Cuando el agua esté en ebullición, le añadimos los puerros y los tenemos unos 5 minutos, aproximadamente. Los retiramos del fuego y los escurrimos en un colador, dejándolos enfriar.

Cortamos las lonchas, gruesas, de jamón de York en tiras menudas. Se coloca en una ensaladera los puerros y las tiras de jamón y se añade sal, aceite y vinagre al gusto. Se revuelve todo con cuidado para no desmigar los puerros, y ya está listo para comer.

ENSALADA DE PULPO


* INGREDIENTES:

- 1 kg. de pulpo.


- 1 pimiento rojo.


- 1 cebolleta.


- 2 o 3 dientes de ajo.


- Agua.


- 8 cucharadas de aceite de oliva.


- 3 cucharadas de vinagre.


- 1/2 cucharada de pimentón.


- Sal.


* ELABORACIÓN:

Cocer el pulpo en agua con sal y unos dientes de ajo hasta que esté tierno. Una vez cocido, tardará unos 30 minutos aproximadamente, escurrirlo y cortarlo en trozos pequeños. Cortar la verdura en cuadritos o en juliana muy fina. Ponerla en el fondo de una fuente y aliñar con sal, aceite y vinagre. Poner a calentar el aceite. Cuando esté caliente, retirarlo del fuego y rehogar el pimentón. Salsear con este sofrito la ensalada.
ENSALADA DE REMOLACHA CON MAYONESA


* INGREDIENTES:


- 4 patatas.


- 4 zanahorias.


- 2 remolachas.

- 4 cucharadas de mayonesa.


* ELABORACIÓN:


Se cuecen todos los ingredientes, menos la mayonesa. Cuando estén blandos, se cortan en trozos muy pequeños. Se añade la mayonesa.

ENSALADA DE REMOLACHA Y AJO


* INGREDIENTES:

- 2 remolachas.

- 3 o 4 dientes de ajo.

- Mayonesa.

- Sal al gusto.  


* ELABORACIÓN:

Rallar la remolacha cocida. Picar el ajo en pedazos pequeñitos. Agregar la mayonesa y sal al gusto y revolver. 

ENSALADA DE REMOLACHA Y ZANAHORIAS


* INGREDIENTES:

- 5 remolachas ya cocidas.

- 1 cebolleta.

- 3 huevos duros.

- 4 zanahorias

- 7 cucharadas de aceite de oliva.

- 4 cucharadas de vinagre.

- Sal.


* ELABORACIÓN:

Raspar las zanahorias para quitarles la piel y cocerlas en agua hirviendo hasta que estén tiernas, dejarlas enfriar. Quitar la piel a las remolachas y partirlas en rodajas al igual que la zanahoria, disponerlas en el centro de una fuente. Cortar muy finita la cebolleta y distribuirla alrededor de la remolacha. Cortar los huevos duros en rodajas, sazonar y aliñar con la sal, el aceite y el vinagre. 

ENSALADA DE REMOLACHA

* INGREDIENTES:


- 2 remolachas cocidas.


- 12 langostinos.


- 2 patatas cocidas.


- 8 anchoas en aceite.


- 16 judías verdes cocidas.


- Sal gorda.


- Aceite de oliva.


- Vinagre.


* ELABORACIÓN:


Corte las remolachas cocidas y las patatas cocidas, ya peladas, en rodajas finas. Dispóngalas alrededor de una fuente, alternando la remolacha y la patata, de forma que parezca una margarita. En el centro de la fuente, coloque las judías verdes cocidas. Decore la ensalada con los langostinos cocidos, pelados y sin las cabezas, y con las anchoas en aceite. Por último, aliñe con aceite de oliva, vinagre aromático o de sidra y sal gorda. Sirva inmediatamente después de haber aliñado la ensalada.

ENSALADA DE REPOLLO Y ZANAHORIA


* INGREDIENTES:


- 150 grs. de repollo rallado.


- 100 grs. de zanahoria rallada.


- Media cebolla pequeña, picadita.


- Sal.

- Aceite.


- Vinagre.


* ELABORACIÓN:


Se mezclan el repollo, la zanahoria y la cebolla, y se aderezan con la vinagreta. También se puede añadir un pimiento rojo y otro verde, para dar color.

ENSALADA DE SARDINAS EN CONSERVA

* INGREDIENTES:

- 8 a 12 sardinas en aceite.

- 1 escarola.

- 2 tomates.

- 2 patatas cocidas.

- 2 huevos cocidos.

- 2 cebolletas.

- 1 diente de ajo.

- Aceite de oliva.

- Vinagre.

- Sal.


* ELABORACIÓN:

Limpia la escarola y coloca las hojas en una fuente. Añade el ajo muy picado. Sazona y echa un chorro de aceite.

Descorazona los tomates y córtalos en rodajas gruesas. Fríelas en una sartén con un poco de aceite, escúrrelas y colócalas encima de la escarola. Sazona.

Pela las patatas, córtalas en láminas finas y añádeselas a la ensalada sobre los tomates. Después coloca encima las sardinas y espolvorea con el huevo cocido y pasado por el pasapurés. Agrega la cebolleta en juliana. Aliña con aceite vinagre y sal. Lista para servir. 

ENSALADA DE TOMATE Y MOZZARELLA


* INGREDIENTES:

- 4 tomates verdes.

- 16 rodajas de mozzarella fresca.

- Aceite de oliva.

- Sal.

- Orégano.


* ELABORACIÓN:

Lavar y secar el tomate, cortarlo en rodajas más o menos gruesas, (desechando la primera y la última, que tienen la parte fea), salarlos y dejarlos que escurran el agua en un colador durante 15 minutos. Pasado este tiempo, colocar el tomate en un plato, poner encima de cada trozo de tomate una rodaja de mozzarella, espolvorear un poco de orégano y verter aceite con generosidad.

Podemos elaborarla de otra manera:

Lavar 500 gramos de tomates, secarlos y cortarlos en gajos o en rodajas y reservar. Cortar 250 gramos de queso Mozzarella en lonchas no demasiado finas y colocar en una fuente o ensaladera plana alternando con las rodajas de tomate. Pelar un diente de ajo y machacarlo en el mortero con sal hasta que esté hecho una pasta. Agregar seis cucharadas de aceite y dos de vinagre de Módena y mezclar bien. Verter sobre la ensalada. Espolvorear con orégano y albahaca picada o troceada y servir. (No le viene mal un ratito de maceración antes de servir).

ENSALADA DE TOMATES Y PIMIENTOS

* INGREDIENTES:  

- 4 o 6 tomates maduros grandes. 

- 2 pimientos rojos.

- 2 pimientos verdes. 

- Aceite de oliva para freír.

Para el aliño: 

- 150 ml. de aceite de oliva virgen extra. 

- El zumo de 1 limón. 

- Una pizca de sal. 


* ELABORACIÓN: 

Lavar y secar los tomates y los pimientos. Calentar un poco de aceite en una sartén o en una cazuela grande y freír los pimientos a fuego vivo hasta que empiecen a dorarse. Sacar los pimientos y reservar. En la misma cazuela verter un poco más de aceite y, cuando esté bien caliente, freír los tomates enteros con su piel hasta que están dorados y retirar del fuego. Pelar los pimientos y cortarlos por la mitad, quitando las semillas que puedan tener. Pelar los tomates, cortarlos por la mitad y colocar medio tomate, medio pimiento rojo y medio pimiento verde alternos en una fuente de servir, salando ligeramente. 

Mezclar todos los ingredientes del aliño y verter sobre las verduras. Servir templada o a temperatura ambiente. 

ENSALADA DE VALENCIA


* INGREDIENTES:

- 200 grs. de arroz.


- 1 pechuga de pollo.


- 4 pepinillos.


- 1 tomate.


- 100 grs. de guisantes.


- 1 cebolleta.


- 1 diente de ajo.


- Aceite.


- Vinagre.


- Agua.


- Sal.


* ELABORACIÓN:

Cocer la pechuga en agua con sal, añadiéndole, si se quiere, unas verduritas. Escurrir y reservar. Aparte, cocer, también, el arroz en agua con sal durante 20 minutos aproximadamente. Escurrirlo, pasarlo por agua fría y reservar. En una fuente, hacer una cama con el arroz cocido y el tomate en rodajas alrededor. Colocar la pechuga en tiras, el ajo picado, los guisantes, los pepinillos picados y la cebolla en juliana. Por último, antes de servir, aliñar la ensalada con sal gorda, aceite y vinagre.
ENSALADA DE VERANO CON MAIZ

* INGREDIENTES:


- 250 grs. de pasta.


- 4 cucharadas de maíz, en grano y cocido


- 1 lata de atún en aceite (aprox. 200 grs.) desmenuzado.


- 2 pimientos morrones en lata, troceados.


- 50 grs. aceitunas verdes deshuesadas.


- 1 zanahoria rallada.


- 200 ml. de salsa mayonesa.


- 3 cucharadas de ketchup.


- 2 cucharadas de aceite de oliva.


- Sal.


* ELABORACIÓN:

Cocer la pasta en agua con sal y un chorrito de aceite. Una vez cocida, escurrir y refrescar con agua fría. En una ensaladera, mezclar la pasta con el maíz, el atún, los pimientos, las aceitunas y la zanahoria. Salar al gusto y rociar con el aceite de oliva. Remover y dejar en el frigorífico. Antes de servir, mezclar la salsa mayonesa con el ketchup. Remover bien y agregar a la ensalada. Remover de nuevo y servir. 
ENSALADA DE VERDURAS ASADAS

* INGREDIENTES:

- 1/2 kg. de berenjenas.

- 1/2 kg. de tomates.

- 1/2 kg. de cebollas.

- Un manojo de ajos tiernos.

- 2 pimientos verdes.

- 1 pimiento rojo.

- 4 dientes de ajo.

- Limón.

- 10 dl. de aceite.

- Sal.

* ELABORACIÓN:

Se ponen en una rustidera las berenjenas, los tomates, los pimientos, las cebollas y los ajos tiernos. Se embadurna todo con aceite con una brocha y se mete al horno a fuego lento durante 90 minutos, aproximadamente. Si se ha asado todo menos la cebolla, se deja ésta y se saca todo lo demás. Se deja enfriar un poco, pero no mucho porque es mejor para pelarlos. 

Se quitan las semillas a los tomates y pimientos y se corta todo a trozos pequeños. Se mezcla bien y se pone en una fuente se cortan los ajos crudos en rodajitas y se echan por encima. Se adereza con aceite y sal y con un chorrito de limón, al gusto. 

ENSALADA DE ZANAHORIA Y COL


* INGREDIENTES:

- 4 zanahorias.

- 300 grs. de col. 

- 1 cebolla. 

- 50 grs. de aceite. 

- Mayonesa. 

- Sal al gusto.  


* ELABORACIÓN:

Rallar la zanahoria. Picar el repollo y salar. Picar la cebolla en pedazos pequeñitos. Agregar la mayonesa, aceite y sal al gusto y revolver. 

ENSALADA FRÍA DE ARROZ


* INGREDIENTES:

- 1/2 kg. de arroz cocido.


- 4 tomates.


- 1 pimiento morrón.


- Zumo de un limón.


- Perejil picado.


- 1 huevo duro.


- Vinagre.


- Aceite.


- Sal.


* ELABORACIÓN:

Se trocean los tomates y se reservan para que suelten el agua. En una ensaladera se pone el arroz mezclado con los trozos de tomate, el pimiento cortado en cuadraditos pequeños y el perejil. Se hace una vinagreta y se rocía por encima, mezclando todo bien. En el momento de servir se pica el huevo duro y se espolvorea.
ENSALADA FRÍA DE MACARRONES

* INGREDIENTES:

- 2 tazas de macarrones. 


- 4 dientes de ajo. 


- 1 pimiento rojo. 


- 1/2 cucharadita de pimienta. 


- Sal. 


- 1 cebolla. 


- 1 pollo mediano. 


- Salsa de tomate. 


- 1 taza de mayonesa. 


- Aceitunas. 


- Jamón. 


* ELABORACIÓN:

Se cuecen los macarrones con sal. Aparte se hierve el pollo, cuando esté blandito se retira del fuego y se desmenuza. 


En la sartén se calienta aceite y se le agregan los ajos bien triturados, la cebolla, pimienta, la salsa de tomate, después se le agrega el pollo desmenuzado y se deja cocer durante 5 minutos. En un recipiente se agregan los macarrones junto con la salsa y el pollo, se mezcla bien, se echa el jamón, los pimientos rojos cortados en tiritas, la mayonesa se mezcla bien y se decora con aceitunas verdes.

ENSALADA HÚNGARA

* INGREDIENTES:

- 250 grs. de espirales u otra pasta.


- 150 grs. de jamón York, en una loncha.


- 2 Pimientos rojos.


- 200 ml. de salsa rosa.


- Sal.


- Pimienta.   


* ELABORACIÓN:

Poner en una ensaladera las espirales cocidas y enfriadas, los pimientos y el jamón, ambos cortados a tiras finas. Salpimentar y reservar en el frigorífico. Antes de servir, mezclar con la salsa rosa.

ENSALADA JUAN MARI


* INGREDIENTES:

- 2 patatas cocidas.


- 4 pimientos morrones asados y pelados.


- 2 tomates.


- 1 cebolleta.


- 1 pimiento verde.


- 1 diente de ajo.


- Aceite de oliva.


- Vinagre.


- Sal gorda.


* ELABORACIÓN:

Limpiar los tomates y partirlos en rodajas colocándolas en el fondo de una fuente. Después, añadir las patatas peladas y en lonchas. Sazonar con sal gorda. A continuación, poner los pimientos rojos y el verde en tiras finas. Por último, la cebolleta y el ajo bien picados. Aliñar con aceite de oliva, vinagre, sal gorda y listo.

ENSALADA MALLORQUINA DE TOMATES


* INGREDIENTES:

- 1/2 kilo de tomates.

- 2 dientes de ajo.

- Sal.

- Pimienta.

- Orégano.

- 1/2 taza de aceite.

- Vinagre.

- Sal.

- Una ramita de perejil.


* ELABORACIÓN:

Lavar los tomates y cortarlos en rebanadas finas. Ponerles sal y pimienta. Dorar los ajos en el aceite caliente y sacarlos. Dejar que se enfríe el aceite y verterlo sobre los tomates. Añadir vinagre y sazonar a gusto con el orégano. Decorar con una ramita de perejil.  

ENSALADA MARINERA

* INGREDIENTES:


- 4 tacitas de arroz.


- 1 cebolla.


- 1 kg. de mejillones.


- 1 ramito de perejil.


- 200 grs. de colas de gambas.


- Sal.


- Aceite.


- Vinagre.


- 1 huevo duro.


* ELABORACIÓN:


Cocer el arroz en abundante agua con sal. Escurrirlo, refrescarlo y volverlo a escurrir. Raspar las conchas de los mejillones y lavarlos bien bajo el grifo. Colocarlos en una cazuela con un chorrito de agua, taparlos y dejar que se abran al vapor. Según se vayan abriendo, sacarlos y quitarles las conchas. Pasar el líquido de cocción por un tamiz y reservarlo para el sofrito posterior. Poner la cebolla muy picada en una sartén con un poco de aceite y dejar que se ablande, agregar entonces las colas de las gambas ya peladas y por último los mejillones y su caldo de cocción. Cocer un par de minutos todo junto. 

Poner el arroz en una ensaladera y mezclar con los mejillones y las gambas. Batir aceite, un poco de vinagre, sal y perejil picado y rociar con ello el arroz. Meter en la nevera una media hora antes de servir. Picar el huevo duro y decorar con él la ensalada. Se puede aliñar la ensalada con una mayonesa clarita si se prefiere.

ENSALADA MEDITERRÁNEA A LA MOSTAZA

* INGREDIENTES: 

- 250 grs. de arroz.

- 2 tomates maduros.

- 1 cucharadas de alcaparras.

- 1 zanahoria.

- Aceitunas negras al gusto.

- 16 langostinos.

- 1 cebolleta.

- 1 huevo.

- Perejil.

- 1 cucharada de mostaza.

- 5 cucharadas de aceite de oliva.

- 1 cucharada de vinagre.

- Sal.

* ELABORACIÓN: 

Cocer el arroz en abundante agua hirviendo con sal, cuando esté en su punto, colarlo, pasarlo por el chorro del agua fría y dejarlo escurrir muy bien. Lavar los tomates y cortarlos en cuadraditos pequeños. A continuación, batir el huevo con sal y cuajar una tortilla muy plana en una sartén antiadherente. Picarla menuda. Raspar la zanahoria y rallarla. Pelar la cebolleta y picarla muy menuda. Cocer los langostinos y pelarlos. 

Colocar el arroz en una ensaladera y agregarle la tortilla, la cebolleta, los tomates picados, las alcaparras y la zanahoria. Mezclar en un cuenco el aceite, el vinagre, la mostaza y sal. Regar con ello la ensalada, mezclar bien y servir espolvoreada con perejil y adornada con aceitunas.

ENSALADA MEDITERRÁNEA AL TOMILLO


* INGREDIENTES:


- 250 grs. de arroz largo vaporizado.


- Zumo de medio limón.


- 400 grs. de mejillones.


- 1 chorrito de vino blanco.


- 400 grs. de almejas.


- 1 cucharada pequeña de tomillo seco.


- 8 cucharadas de mayonesa.


- Sal.

* ELABORACIÓN:


En un cazo con agua y sal hirviendo, cocer el arroz durante 15 minutos. Escurrirlo (no hace falta pasarlo por agua fría). y dejarlo enfriar. Poner las almejas y los mejillones (previamente lavados) en un cazo con un chorrito de vino blanco y el tomillo. Tapar y poner al fuego para que se abran al vapor. Retirar las conchas de las almejas y de los mejillones. Colar el jugo de la cocción y añadirle el zumo de limón. Poner los mejillones y las almejas en un recipiente junto con este jugo y dejarlos macerar durante una hora. En un bol poner la mayonesa y añadir el arroz, las almejas y los mejillones.

ENSALADA MIXTA A LA YEMA Y MOSTAZA 

* INGREDIENTES: 

- 1 lechuga francesa.

- 1 cebolla.

- 150 grs. de atún al natural o en escabeche.

- 1 cucharada de mostaza.

- 1 yema de huevo.

- 2 tomates.

- 1 pepino pequeño.

- 8 cucharadas de aceite de oliva.

- 2 cucharadas de vinagre de jerez.

- Sal.

* ELABORACIÓN: 

Separar las hojas de la lechuga, lavarlas y dejarlas un ratito en remojo en agua fría y sacudirlas bien en un colador para que pierdan la mayor cantidad de agua posible (si se desea puede envolver la lechuga en papel absorbente con cuidado y dejarla un par de minutos). A continuación, trocearla y ponerla en una ensaladera amplia. Lavar los tomates, pelarlos y cortarlos en trozos (se pueden dejar con piel si se prefiere). Pelar la cebolla y cortarla en tiritas. Lavar y pelar el pepino y cortarlo en rodajitas finas. Incorporar todas las verduras preparadas a la ensaladera con la lechuga, así como el bonito troceado. Mezclar en un cuenco la yema con el aceite, el vinagre, la mostaza y la sal y verter sobre la ensalada. Revolver todo bien y servir. 

ENSALADA MIXTA


* INGREDIENTES:

- 8 hojas de lechuga.


- 1/2 escarola.


- 1 endibia.


- 2 huevos duros.


- 100 grs. de atún en conserva.


- 12 aceitunas.


- 2 patatas cocidas. 


- Aceite.


- Vinagre.


- Sal.


* ELABORACIÓN:

Limpiar bien las hojas de lechuga, la escarola y la endibia. Cortar las patatas peladas en rodajas y después colocarlas en una fuente de servir de forma alterna. A continuación decorar con los demás ingredientes. Poner a punto de sal y aliñar la ensalada con el aceite y el vinagre.

ENSALADA MURCIANA

* INGREDIENTES:  

- 5 tomates grandes y maduros cortados en trozos. 

- 150 grs. de pimientos rojos asados, en tiras. 

- 1/2 cebolla pequeña en láminas finas. 

- 150 grs. de atún en conserva. 

- Sal al gusto.

- 9 cucharadas de aceite de oliva virgen extra. 

- 3 cucharadas de vinagre. 


* ELABORACIÓN: 

En una ensaladera poner el tomate troceado, los pimientos rojos, la cebolla, las alcaparras y sazonar con la sal, el aceite y el vinagre, mezclando bien. Finalmente colocar el atún por encima y servir.

ENSALADA PRIMAVERA  


* INGREDIENTES:

- 250 grs. de judías verdes.


- 250 grs. de coliflor.


- 250 grs. de puntas de espárragos.


- 4 hojas de lechuga.


- Un pepino.


- 1 cogollo de lechuga.


- 2 huevos duros.


- 3 tomates.


- Cebolla.


- Perejil.


- Aceite de oliva.


- Vinagre.


- Sal.


* ELABORACIÓN:

Se cortan las judías verdes en trozos cuadrados y se cuecen destapadas en agua hirviendo y sal. Una vez cocidas, se escurren y se reservan. 


Se separa la coliflor en cogollos pequeños, se raspan los troncos, se cuecen destapados y se cuecen destapados en agua hirviendo y sal. Una vez cocida la coliflor, se escurre y, cuando esté fría, se divide en fragmentos y se reserva. 


Los espárragos se raspan, se cortan en trocitos y se cuecen en agua hirviendo y sal. Ya cocidos, se escurren y se reservan. 


Se pela el pepino, se corta en rodajas finas y se colocan en un plato extendidas; se espolvorean con sal fina y se dejan durante media hora. Transcurrida ésta, se escurren, se secan con un paño y se reservan. 


Se prepara una salsa vinagreta. Se pica la lechuga fina y se reserva. 


Poco antes de llevarlo a la mesa, se mezclan en una ensaladera los espárragos, la coliflor, las judías verdes, los pepinos y la vinagreta. Bien mezclado todo, se coloca en forma de cúpula, alisándolo con una cuchara y se extiende por encima la lechuga. Alrededor de la fuente se colocan las rodajas de tomate, alternando con rodajas de huevo, formando cenefa.

ENSALADA TEMPLADA DE HABAS 

* INGREDIENTES: 

- 1 y 1/2 kgs. de habas.

- 2 tomates.

- 2 lonchas de jamón serrano.

- 2 cucharadas de vinagre de jerez.

- 2 cebolletas.

- 2 pimientos de piquillo en lata.

- 3 cucharadas de aceite de oliva.

- 1 ramillete de hierbabuena.

- Sal.

* ELABORACIÓN: 

Quitar las vainas a las habas, lavarlas y escurrirlas muy bien. Calentar aceite en una cacerolita de fondo grueso y agregar las habas, dejándolas cocer en el aceite, con el fuego muy lento, durante unos 40 minutos. Mover de vez en cuando con cuidado para que la piel de las habas no se rompan. A continuación, pelar las cebolletas, cortarlas en aritos finos y agregarlas a las habas. Dar unas vueltas y sacar ambas cosas escurridas. Escaldar los tomates, pelarlos, picarlos y agregarlos a las habas, junto con los pimientos troceados. Colocar en una fuente. Colocar las lonchas de jamón entre dos placas de horno y asarlas a media potencia unos 10 minutos ó hasta que estén muy crujientes. Sacar y reservar. 

Mezclar en un cuenco el aceite, el vinagre, la hierbabuena muy picada y la sal. Regar las habas y mezclar con cuidado. Trocear el jamón, colocar las lascas sobre las habas y servir inmediatamente. 

ENSALADA TEMPLADA DE RAPE

* INGREDIENTES:
- 800 grs. de rape limpio. 

- 1/2 kg. de judías verdes. 

- 2 tomates. 

- 2 huevos duros. 

- 1 cucharadita de pimentón. 

- Aceite virgen. 

- Sal. 

- Vinagre. 

- Pimienta negra.

* ELABORACIÓN:
En primer lugar, pelamos los tomates y los cortamos en lonchas finas, colocándolas en el fondo del plato. Sobre el tomate dispondremos las judías cocidas. Sazonamos y reservamos. Ponemos a calentar agua con sal y unos granos de pimienta. Cuando rompa a hervir, metemos los filetes de rape y los cocemos durante dos minutos. Se sacan los filetes de pescado, cuidando de no romperlos, y los ponemos sobre la verdura. Hacemos la vinagreta, a la que añadimos un poquito de pimentón, y picamos los huevos duros en trozos no muy pequeños. Vertemos todo por encima del rape y servimos.

ENSALADA TIBIA LEVANTINA

* INGREDIENTES:

- 200 grs. de pasta.


- 100 grs. de garbanzos cocidos. 


- 100 grs. de lentejas cocida


- 50 grs. de guisantes cocidos.


- 100 grs. de bacón, cortado a tiras.


- 1 cebolleta.


- 8 cucharadas de aceite de oliva. 


- Sal.


- Pimienta.


* ELABORACIÓN:

En una ensaladera, colocar la pasta cocida y escurrida con los garbanzos, las lentejas y los guisantes. Salpimentar y rociar con 2 cucharadas de aceite. Antes de servir, poner una sartén a fuego lento con el resto del aceite, el bacón y la cebolleta. Saltear unos minutos hasta que todo empiece a dorarse. Retirar del fuego y añadir sobre la pasta. Mezclar bien y servir inmediatamente. 

ENSALADA VALENCIA

* INGREDIENTES:
- 200 grs. de arroz.

- 1 pechuga de pollo. 

- 4 pepinillos. 

- 2 tomates. 

- 100 grs. de guisantes. 

- 1 cebolleta. 

- 1 diente de ajo. 

- Aceite. 

- Sal gorda. 

- Vinagre.

* ELABORACIÓN:
Cocemos la pechuga en agua con sal, añadiéndole, si se quiere, unas verduritas. Una vez cocida, la escurrimos y la reservamos. Aparte, cocemos el arroz en agua con sal, durante veinte minutos aproximadamente. Lo escurrimos, lo pasamos por agua fría y lo reservamos. En una fuente hacemos una cama con el arroz cocido y el tomate en rodajas alrededor. Sobre el conjunto colocamos la pechuga en tiras, el ajo picado, los guisantes, los pepinillos picados y la cebolleta en juliana.

ENSALADA VISTOSA

* INGREDIENTES: 

- 1/2 lechuga o una si es pequeña.

- 4 lonchas de jamón de York. 

- 4 lonchas de queso. 

- Mayonesa o salsa rosa. 


* ELABORACIÓN:

Lavar bien la lechuga, secarla o escurrirla, y cortarla en juliana. Cortar en tiritas el jamón y el queso, mezclar con la lechuga en una ensaladera, añadir la mayonesa o la salsa rosa y remover bien. 

ENSALADILLA ANDALUZA

* INGREDIENTES:

- 2 pechugas de pollo. 


- 4 lonchas de jamón serrano. 


- 1 cebolla tierna. 


- 1/2 lechuga. 


- 1 bote de mayonesa.


* ELABORACIÓN:

Se hierven dos pechugas de pollo con verduras. Cuando estén cocidas y frías se pican con las tijeras. Aparte se pica lechuga, cebolla fresca y jamón serrano, todo ello muy picadito. Se pone en un recipiente la primera capa de pechuga, la segunda capa de lechuga, la tercera de jamón y la cuarta una capa de cebolla. No remover y añadir la mayonesa a la hora de servir. 

ENSALADILLA CON MARISCO

* INGREDIENTES:
- 300 grs. de patatas.

- 4 zanahorias.

- 1 latita de guisantes finos.

- 1 lechuga.

- 1 pimiento rojo asado.

- Pepinillos.

- 2 huevos duros.

- 12 gambas.

- 150 grs. de merluza.

- 150 grs. de rape.

- 12 mejillones.

- Mayonesa.

- Ketchup.

- Coñac. 

* ELABORACIÓN:
Cocemos las gambas un par de minutos por un lado y el pescado 5 minutos por otro lado. Los mejillones se abren al vapor, reservamos el pescado y el marisco. Pelamos y troceamos la patata, troceamos las zanahorias, y las hervimos junto con las patatas troceada durante 15 minutos. Posteriormente se escurre, y le añadimos los guisantes previamente lavados. 

Con la mayonesa, el ketchup y el coñac realizamos una salsa rosa clarita. Aderezamos con ella la ensaladilla. Troceamos el pescado reservando 4 medallones de rape para la guarnición. Cortamos la lechuga en juliana y la mezclamos con el pescado. Extendemos la ensaladilla en una fuente, la cubrimos con el pescado y la lechuga, y lo cubrimos con salsa rosa. Picamos los huevos duros lo ponemos por encima. Decoraremos con las gambas, mejillones, pepinillos y los medallones de rape previamente reservados.

ENSALADILLA RUSA CON JAMÓN Y JUDÍAS VERDES


* INGREDIENTES:

- 1/2 kg. de patatas.

- 50 grs. de jamón de York.

- 1 lata de espárragos

- 300 grs. de guisantes.

- 150 grs. de judías verdes.

- 3 zanahorias.

- 1 pimiento morrón en conserva.

- 2 huevos cocidos duros.

- 1 taza de salsa mayonesa.

- Perejil.

- Sal.


* ELABORACIÓN:

Los ingredientes vegetales deberán cocerse en olla a presión con agua y sal, por separado o bien todos juntos en bolsitas de tela que venden al efecto. Las patatas se pondrán ya mondadas y cortadas en cuadritos, así como las zanahorias. Los guisantes desgranados y las judías cortadas muy finas, en juliana. Tanto los guisantes como las judías pueden ser también de conserva, no así las zanahorias y las patatas. El tiempo de cocción de las hortalizas será de unos diez minutos. 


Una vez cocidas y frías, se mezclan todas, se le añade el jamón de York cortado en taquitos y el pimiento morrón y los huevos duros en trocitos. Se mezcla todo con mayonesa y se decora con perejil.

ENSALADILLA RUSA RÁPIDA


* INGREDIENTES:

- 1 bote de macedonia de verduras.

- 1 lata de atún en aceite.

- 1 huevo duro.

- 1 tomate.

- 1 lata de pimiento morrón.

- 1 lata de aceitunas.

- 1 bote de mayonesa.


* ELABORACIÓN:

Prepara el huevo duro: ponlo en un cazo con agua fría y unas gotas de vinagre y déjalo hervir 5 minutos. Pon la macedonia de verduras en un bol. A continuación añádele el huevo duro pelado y cortado a trozos irregulares y el atún desmigado, y si te gusta, también un tomate cortado a dados. Finalmente, puedes adornar el plato con unas tiras de pimiento rojo en conserva y unas cuantas aceitunas, y acompañarlo con salsa mayonesa. 

ENSALADILLA RUSA


* INGREDIENTES:

- 4 patatas normales.

- 2 zanahorias.

- 1 latita de guisantes.

- 1 latita de atún con aceite de oliva.

- 1 cucharada de cebolla muy picada.

- 1 remolacha cocida.

- 1 huevo duro a rodajas muy finas.

- Mayonesa.


* ELABORACIÓN:

Se cuecen las patatas y las zanahorias previamente raspadas con un cuchillo para quitarles la piel, hasta que al pincharlas no notemos resistencia, se sacan del agua y esperamos que se enfríen. Hacemos una mayonesa.

En el bol que la vayamos a servir verteremos la latita de atún con su aceite, la desmenuzamos con el tenedor, ponemos la cebolla, la zanahoria cortada a cuadraditos pequeños al igual que la remolacha y las patatas, previamente pelados ambos ingredientes. Mezclamos bien, incorporamos la mayonesa los guisantes una vez escurridos y movemos de nuevo pero con cuidado. Decoramos con las rodajas de huevo duro; cocidos durante 10 minutos en agua hirviendo y pelados. 

ESCALIVADA

* INGREDIENTES:
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- 1 kg. de berenjenas.

- 1 kg. de tomates.

- 1 kg. de pimientos rojos. 

- 1 kg. de cebollas.

- Aceite.

- Vinagre.

- Sal gorda.

* ELABORACIÓN:

Colocamos cada una de las cebollas, tomates, pimientos y berenjenas (estas sin rabo) en sendos papeles de aluminio, con un chorro de aceite y un pellizco de sal, y hacemos paquetes. Ponemos los paquetes en una placa y lo metemos en el horno, a 180 grados, durante una hora. Transcurrido este tiempo dejamos enfriar y pelamos las berenjenas, los pimientos, los tomates y las cebollas. Lo cortamos todo en tiras y lo colocamos en una fuente, sin mezclar unas verduras con otras. Se aliña con sal gorda, aceite y vinagre.

ESPÁRRAGOS CON TOMATE

* INGREDIENTES:

- 1 lata de espárragos blancos.


- 6 tomates frescos.


- 1 cucharada de mayonesa.


- 1/2 cucharada de mostaza.


- 1 chorrito de aceite.


- 1 chorrito de vinagre.


- Sal.


* ELABORACIÓN:

Cortar los tomates en gajos y los espárragos en trozos, con una tijera, y colocar en una ensaladera. Para hacer la salsa, en un bote de cristal que nos sobre, poner la cucharada de mayonesa, la mostaza, el vinagre y el aceite y batirlo bien. Salar la ensalada antes de verter la salsa.

GARBANZOS COCIDOS AL ALIOLI

* INGREDIENTES:

- 500 grs. de garbanzos.

- Sal.

- 1 huevo.

- Aceite de oliva.

- 2 dientes de ajo.

- Unas gotas de limón.


* ELABORACIÓN:

Los garbanzos se pondrán a remojo la noche anterior (aproximadamente 12 horas) para que ablanden. En una cazuela ponemos los garbanzos; añadimos agua hasta cubrirlos y unas gotas de aceite de oliva virgen. Se ponen a fuego lento para que hiervan hasta que estén cocidos (aproximadamente unos 35 minutos). Deben quedar suficientemente blandos pero enteros, es decir que no se deshagan. 

Mientras tanto haremos la salsa alioli de la siguiente manera: pondremos en la batidora un huevo, dos dientes de ajo, unas gotas de limón y un poco de sal; batiremos todo y cuando esté batido, iremos añadiendo poco a poco aceite de oliva para que vaya cuajando tal cual si de una salsa mayonesa se tratara. Cuando consigamos la cantidad de salsa alioli que consideremos suficiente, reservar.

Escurriremos bien los garbanzos que tendremos cocidos y agregaremos encima la salsa alioli que hemos preparado. Pondremos en una fuente y servimos.

GARBANZOS CON SALMÓN

* INGREDIENTES:


- 400 grs. de garbanzos.


- Apio.


- Caldo de pescado.


- 2 azucarillos.


- 250 gramos de salmón ahumado.


- 1 cebolleta.


- Aceite de oliva.


- Vinagre.


- Perejil.


- Agua.


- Sal.


* ELABORACIÓN:


Cueza los garbanzos en el caldo de pescado junto con una rama de apio. En un plato grande, coloque el salmón abierto y finamente cortado en láminas. A continuación, coloque encima los garbanzos fríos y escurridos, y sobre éstos, la cebolla en juliana y el perejil. Para elaborar la salsa, lo primero que tiene que hacer es poner en un cazo un poco de agua con los dos azucarillos y un chorro de vinagre. Remueva para que se disuelva bien el azúcar y deje reducir el caldo a la mitad. Deje enfriar la salsa y, por último, sazone la ensalada y aliñe.

LUBINA EN SALPICON

* INGREDIENTES:

- Una lubina de 1 kg. aproximadamente.

- 250 grs. de langostinos cocidos. 

- 150 grs. de aceite de oliva.

- Un diente de ajo.

- Un manojo de perejil.

- 4 huevos duros.

- Un vasito de vinagre de Jerez.

- 3 cebollas.

- 4 tomates no muy maduros sin piel.


* ELABORACIÓN:

Se limpia la lubina y se lava adecuadamente. En una olla con un agua hirviendo que la cubra, un poco de sal y dos hojas de laurel se cuece la lubina unos 4 a 5 minutos y se reserva en la nevera para que enfríe.

Se corta la cebolla en cuadraditos pequeños e igualmente el tomate; se pica el ajo; se corta en juliana bastante perejil y los langostinos en pedazos pequeños. Se mezcla todo en una fuente de servir y se añade todo el aceite y el vasito de vinagre de jerez y reservamos.

Se saca la lubina de la nevera y se limpia de todas las espinas, se le saca la cabeza y la piel y una vez totalmente limpia se desmenuza en trozos pequeños, que mezclaremos con el contenido de la fuente que tenemos reservada y también añadimos los cuatro huevos cocidos cortados en cuadraditos. Ponemos en la nevera hasta la hora de servir, pues este plato está mejor un poco frío.

MACARRONES DE VERANO

* INGREDIENTES:

- 400 grs. de macarrones. 


- 2 latas de atún. 


- Media lechuga. 


- 100 grs. de gambas cocidas. 


- Mayonesa. 


- 2 yemas de huevo. 


- Sal.


* ELABORACIÓN:

Se cuecen los macarrones con sal hasta que estén al dente, mientras en una ensaladera se pica en juliana la lechuga, se añaden las latitas de atún, se pelan las gambas y se echan. Por último, se agregan los macarrones. Se hace la mayonesa y se añade, removiéndolo todo. Por último se espolvorea con las yemas de huevo cocidas. 

