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BUEY SALTEADO CON
ZANAHORIAS Y BULGUR

PREPARACION: 15 MINUTOS
COCCION: 15 MINUTOS

?63 PARA 4 PERSONAS

LISTA DE LA COMPRA

500 g de falda 500 g de zanahorias 250 g de bulgur
de buey o de ternera
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100 g de pifiones 3 ramitas de cilantro 1 cebolla

El consejo del autor

Puedes dorar los pifiones en una sartén pequena sin aceite ni mantequilla.
Remueve la sartén a menudo y vigila que no se tuesten demasiado.
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@ En una cucharada sopera de @ Anade las zanahorias cortadas
aceite, rehoga la cebolla cortada en rodajas. Salpimiéntalas. Cocina
en juliana durante 5 minutos. la mezcla durante 10 minutos,
afnade la carne y déjalo todo

5 minutos mas.

@ Cuece el bulgur segun O Sirve el bulgur con las zanahorias,
las indicaciones del paquete.  la carne, los pifiones y el cilantro picado.



SALTEADO DE TERNERA
CON MANZANAS
Y PATATAS

?6'3 PARA 4 PERSONAS PREPARACION: 20 MINUTOS

COCCION: 20 MINUTOS

LISTA DE LA COMPRA

600 g de contra 25 cl de sidra 4 manzanas
o morcillo de ternera

8 patatas 15 cl de nata liquida 2 chalotas
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@ Pela las patatas y cortalas @ En una sartén grande, pon una
en trozos. Cuécelas durante cucharada sopera de aceite de oliva.
20 minutos en agua hirviendo. Rehoga durante 5 minutos la ternera
y las manzanas cortadas en trozos y
las chalotas cortadas en juliana.

© Anade la sidra. Cuécelo todo
durante 10 minutos a fuego fuerte.
Baja el fuego, afiade la nata liquida O Sirve la carne
y salpimiéntalo. con las patatas.



PASTA CARBONARA CON
SALMON Y GUISANTES

PREPARACION: 20 MINUTOS

SRR A PEREONAS COCCION: 10 MINUTOS

LISTA DE LA COMPRA

— . T ‘2-"%‘_;,,,‘ T
500 g de tallarines 220 g de salmén 60 g de queso parmesano
ahumado rallado

4 yemas de huevo 15 ¢l de nata liquida 250 g de guisantes
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@ Hierve los guisantes y la pasta @ Corta el salmén
unos 10 minutos (el tiempo indicado en lonchas.
en el paquete) en agua con sal.

O Sirvela en platos
@ Escurre la pasta y vuelve a ponerla en hondos con una yema

la olla con la nata y el salmén; mézclalo. de huevo encima.
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SALTEADO DE PAVO,
FUSILLI Y JUDIAS
VERDES

?63 PARA 4 PERSONAS PREPARACION: 20 MINUTOS

COCCION: 15 MINUTOS

LISTA DE LA COMPRA

500 g de pechuga 450 g de judias verdes 300 g de fusilli
de pavo

40 cl de nata liquida 4 cucharaditas
de pimentén

@ El consejo del autor

Para una receta aun mas rdpida, puedes utilizar judias verdes en conserva
o congeladas.
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@ Quita el rabillo @ Hierve las judias verdes y la pasta
a las judias verdes. unos 10 minutos (el tiempo indicado

en el paquete) en agua con sal.

@ Corta la pechuga en trozos. Pon

una cucharada sopera de aceite de O Anade la nata y el pimenton,
oliva en una sartén y dora la carne caliéntalo 5 minutos y sirvelo
10 minutos. Salpimiéntala. con las judias y la pasta.
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CHUCRUT DE BACALAO
FRESCO CON PATATAS

PREPARACION: 10 MINUTOS

SRR A PEREONAS COCCION: 20 MINUTOS

LISTA DE LA COMPRA
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4 filetes de bacalao fresco 400 g de chucrut cocido 600 g de patatas
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50 g de mantequilla 20 ramitas de cebollino

@ El consejo del autor

Puedes sustituir el bacalao fresco por salmdn, que también es delicioso.
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@ Cuece las patatas, ya peladas,
durante 20 minutos en agua
hirviendo con sal.
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© En una cazuela,
derrite la mantequilla
con el cebollino picado.

@ En una vaporera, cuece los filetes
de bacalao durante 8 minutos.

@ Sirve el bacalao con el chucrut,
las patatas y la salsa.
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CONEJO AL HORNO CON
CALABAZA Y PATATAS

PREPARACION: 20 MINUTOS

SRR DIEROAS COCCION: 30 MINUTOS

LISTA DE LA COMPRA

1,5 kg de conejo cortado en trozos 500 g de calabaza Kuri

4 patatas 1 cucharadita de hierbas
provenzales

@ El consejo del autor
Puedes preparar esta receta con otros tipos de calabaza (en ese caso, tendras

que quitarle bien la piel). También puedes anadir manzanas o peras si te gusta
la mezcla de dulce y salado.
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@ Precalienta el horno

a 210 grados. Lava y pela
las patatas; cortalas en
trozos. Lava la calabaza,
cértala en trozos y quitale
las semillas.

@ En una fuente para horno, coloca
las verduras y el conejo con una
cucharada sopera de aceite de
oliva; salalo y espolvoréalo con
hierbas provenzales.

@ Hornea la preparacién

durante 30 minutos.
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