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¢Adn te llevas mal con la bascula?
iLlegé el momento de hacer las paces!

Comer saho ho esta refiido con el
placer. Para cvidar la linea y mimar
el paladar la mejor apuesta son los

platos repletos de colores y sabores.

Braseados, crudos, al horno o al vapor,
los ingredientes de estas recetas

cohservah todo su sabor y te ayudaran

a mejorar tu salud iy tu cuerpazo!




Ingredientes
para 4 personas

8 champinones grandes
1 pizca de sal
1 chorro de aceite de oliva

1 cucharada de hojas de
tomillo

6 granos de pimienta negra
1 pizca de azucar

50 g de chalote

1/4 de diente de ajo

50 g de pimiento rojo

50 g de pimiento verde

50 g de calabacin

50 g de berenjena

1 copa de vino blanco

20 g de tomate maduro pelado
y sin semillas

100 g de queso para fundir

30 minutos

Lava los champinones, retirales el tronco y vacialos con un
boleador.

Salalos y ponlos a cocer en aceite aromatizado con el tomillo
y la pimienta. Pon el fuego al minimo para que se ablanden
lentamente. Tienen que estar sumergidos en el aceite para
que no se oxiden y la coccién sea uniforme. Sillevas un rato
peledndote para que se queden sumergidos y ya no sabes qué
hacer para lograrlo, puedes colocarles encima un trozo de
papel de coccion.

Prepara el relleno:

Pela y pica muy fino el chalote. Rehdgalo en una sartén en
aceite de oliva a fuego bajo. Antes de que tome color, agrégale
el ajo picado fino y, enseguida, mézclale el resto de hortalizas
(excepto el tomate). Rehoga el conjunto hasta que las
hortalizas empiecen a dorarse.

Ahoga con el vino blanco y deja que se evapore el alcohol.

Incorpora el tomate y déjalo concentrarse. Salpimienta,
condimenta con un poco de tomillo y rectifica la acidez con el
azucar.

Rellena los champifiones con la mezcla de hortalizas. Clibrelos
con el queso y gratinalos ligeramente justo antes de servir.

Existe una variedad de champifiéh grande y muy sabroso que, a
diferencia del blanco de Paris, es de color marrén. Es el llamado
Portobello. Puedes sorprender a tus comensales alternando los
dos tipos de champifién con dos rellenos distintos. Por ejemplo, te
quedarian soberbios con brandada de bacalao gratinada.
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Ingredientes
para 4 personas

1 aguacate

1 calabaza pequena

El zumo de 1 limén

1 pizca de sal

1 pizca de pimienta

1 chorro de salsa de tabasco
1 tomate maduro

1 pizca de azucar

1 chorro de aceite de oliva
8 anchoas

8 rebanadas de pan

1 cucharada de hojas
de albahaca

1 hora

Pela el aguacate. Partelo por la mitad y eliminale el hueso.
Tritaralo junto con el zumo de limén, una pizca de sal y un
chorro de aceite de oliva. Salvo que te gusten los incendios,
condiméntalo con moderaciéon con la salsa de tabasco.

Escalda el tomate en agua hirviendo durante 15-20 segundos.
Escurrelo en agua fria y pélalo. Partelo por la mitad y eliminale
las semillas.

Corta el tomate en daditos. Condiméntalo con sal y

azucar y sumeérgelo en aceite de oliva. Ponlo a cocer a baja
temperatura: el aceite debe estar caliente, pero poco; deberias
poder introducir el dedo en el aceite sin quemarte (por si
acaso, no lo intentes, no sea que acabes haciendo un guiso de
carne en lugar de un plato vegetariano).

Deja confitar el tomate durante 1 hora. Esctrrelo y resérvalo.

Pela la calabaza. Ten cuidado porque su piel es muy dura. Sin
un cuchillo afilado tendrias que hacer mucha fuerza, lo que
significa que podria escaparsete y causar una desgracia de una
magnitud comparable a la del dedo. Eliminale las semillas,
cortala en dados pequenios y rehdgala en una sartén con un
chorrito de aceite de oliva. Condiméntala con sal y pimienta
cuando esté ya blanda.

Salpimienta las rebanadas de pan, riégalas con aceite y
tuéstalas en el horno.

Dispén una capa de puré de aguacate sobre el pan y cubrelo
con el tomate y la calabaza. Acaba el conjunto con una
anchoa y una hoja de albahaca, que le dara un toque
refrescante.

Recuerda que el pan también es importante para el éxito del plato.
Elige bien. No te limites a ysar un pan precocido con sabor a plastico,
porque desmereceria el conjunto. Seria interesante que optaras por
uh pah que aporte un toque de sabor: pan con aceitunas, con cereales,

con frutos secos...






Ingredientes
para 4 personas

400 g de solomillo de ternera

1 pizca de pimienta negra
en grano

100 ml de vino tinto

1 chorro de aceite de oliva
120 g de pimiento amarillo
120 g de pimiento rojo
120 g de pimiento verde

1 pizca de sal

4 horas

Corta el solomillo ya limpio en dados de unos 3 centimetros
de lado. Ponlo a macerar con la pimienta en grano un poco
rota, el vino tinto y un chorrito de aceite de oliva. Déjalo unas
4 horas en el frigorifico: mejorara su sabor.

Elimina el pedunculo de los pimientos, dbrelos por la mitad y
quitales los «nervios» (la zona blanca que hay en su interior).
Corta los pimientos en dados de unos 3 centimetros de lado.

Ensarta los pimientos y la carne escurrida en brochetas y
cocinalos a la parrilla o en la barbacoa. Condiméntalos con un
poco de sal a media coccién.

Si cueces las brochetas de madera en la barbacoa, recuerda
que es importante haberlas hidratado unas horas en agua
para que no se quemen.

Sirve la carne caliente, opcionalmente acompanada de una
salsa chimichurri o un alioli.

El solomillo es muy tierno, pero también caro. Si tienes que hacer
muchas brochetas y quieres ahorrarte una buena cantidad de dinero,
adquiere carne de segunda categoria (de la maxima calidad, pero que a
priori ho es tan tierna), eliminale la grasa externa y cértala en dados.
Déjala un dia entero en la nevera sumergida en leche antes de usarla.
De esta manera se ablandara y quedara muy tierna.
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Ingredientes
para 4 personas

4 rodajas de pan
1 chorro de aceite de oliva
1 pizca de sal

4 lonchas de queso
pecorino romano

4 lonchas finas de solomillo
de ternera

1 pizca de pimienta negra
1 pizca de harina

50 g de mantequilla

1 chorro de zumo de limoén
1 chorro de nata

6 minutos

Adereza el pan con aceite y sal. Colécale el queso encima y
resérvalo unos instantes.

Salpimienta el solomillo y enharinalo.

Pon a calentar un cazo con la mantequilla y un chorrito de
aceite de oliva. Sacude un poco los solomillos para eliminarles
el exceso de harina y rehégalos en el cazo hasta que adquieran
un bonito y apetecible color dorado. jNo los dejes blancos
porque no se los querra comer nadie, por mucho que les digas
que estan sensacionales!

Afiade unas gotas de zumo de limoén y un chorrito de nata a la
carne. Deja cocer el conjunto unos instantes para que la nata
reduzca y sirve la carne encima del queso.

Si dejas reducir la nata en exceso se puede cortar. Si esto
ocurre, retira la carne del cazo, moja el conjunto con un

chorrito de hata o unha pizca de agua, levantale un hervor
y bate con un batidor para que el liquido se vuelva a ligar.






