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Hay una vida de las espinacas y las alcachofas que nos estamos 
perdiendo, más allá de los primeros platos y los principales. Por 
suerte, recetas como este dip reconcilian lo mejor de la huerta 
con la cremosidad del queso para convertir los tres ingredientes 
en un aperitivo irresistible con el que dipear en familia. Un lujo 
para aprovechar un bote de alcachofas que esté por la despensa 
o para salir de lo cotidiano con las espinacas. Un placer rápido 
que con un toquecito de horno hará las delicias de todos al  
ritmo que marquéis con crudités, pan tostado o incluso nachos. 

DIP DE ESPINACAS,
ALCACHOFAS Y QUESO
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Lavamos las espinacas frescas, 
retiramos (y desechamos) los 
tallos y colocamos las hojas 
en una sartén o cacerola am-
plia. Agregamos un chorrito 
de agua, tapamos y cocemos 
a fuego medio durante un par 
de minutos o hasta que las 
espinacas estén tiernas.

Cuando se hayan atempe-
rado, las picamos. Mientras 
tanto escurrimos las alca-
chofas, las secamos bien con 
papel absorbente para retirar 
el líquido de la conserva y las 
picamos groseramente.

Pelamos el diente de ajo  
y lo pasamos por un rallador 
para que quede bien fino, 
como un puré. Lo mezclamos 
en un recipiente amplio con 
el queso crema, la mayonesa, 
la crema agria y el yogur grie-
go. Añadimos el parmesano 
y la mozzarella rallados, las  
espinacas y las alcachofas.

Mezclamos bien, removien-
do hasta obtener una crema 
homogénea. Rellenamos con 
ella el interior de un molde 
apto para horno. Lo introduci-
mos en el horno, precalenta-
do a 200 °C con calor arriba y 
abajo, y lo cocinamos durante 
15 minutos. Le damos un úl-
timo toque de grill, de cinco 
minutos, para dorar la super-
ficie. Servimos en caliente.

ELABORACIÓN:AUTOR: CARMEN TÍA ALIA
DIFICULTAD: FÁCIL

TIEMPO DE PREPARACIÓN
ELABORACIÓN: 10 MINUTOS

COCCIÓN: 20 MINUTOS

100 gramos de espinacas 
frescas

8 corazones de alcachofa 
en conserva

150 gramos de queso crema
40 gramos de crema agria
20 gramos de yogur griego
60 gramos de mayonesa
75 gramos de queso  

parmesano rallado
50 gramos de queso  

mozzarella rallado
1 diente de ajo
Sal
Pimienta negra molida

INGREDIENTES 
PARA 8 PERSONAS:

A
P

ER
IT

IV
O

S
 Y

 TA
PA

S

10307734_T_Directo al paladar.indd   1110307734_T_Directo al paladar.indd   11 6/10/22   11:266/10/22   11:26



12

Crocante, ligera y muy sencilla de hacer, esta receta de  
verduras en tempura es un viaje a Japón desde nuestras huertas 
para aprovechar esta sutil técnica de rebozado japonés tan 
delicada que casi ni os daréis cuenta del enharinado. Mejor 
cuanto más de temporada sean los ingredientes, pues el truco 
de esta receta está en controlar la fritura y en que los trozos de 
nuestras hortalizas sean uniformes. Tan fácil como para repetir 
día sí y día también, y perfecta para elaborar un picoteo rápido. 

VERDURAS 
EN TEMPURA
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Un cuarto de pimiento verde 
redondo

Un cuarto de pimiento rojo 
redondo

Un cuarto de pimiento  
amarillo redondo

Media cebolla
2 zanahorias
4 champiñones
10 gramos de levadura  

prensada de panadería
200 gramos de harina de trigo
270 mililitros de agua fría
200 mililitros de aceite de 

oliva

INGREDIENTES 
PARA 4 PERSONAS:

AUTOR: CARMEN TÍA ALIA
DIFICULTAD: MEDIA

TIEMPO DE PREPARACIÓN
ELABORACIÓN: 15 MINUTOS

COCCIÓN: 20 MINUTOS

se puede usar casi cualquier 
verdura. Al gusto podéis ele-
gir brócoli, espárragos verdes, 
coliflor, calabacín, berenjena 
y, preferentemente, hortalizas 
que no sean muy duras.

Disolvemos la levadu-
ra prensada en un cuenco 
con unos 50 mililitros de 
agua. Introducimos la hari-
na en un recipiente amplio 
y hondo, hacemos un hueco 
en el centro y añadimos la 
mezcla anterior. Remove-
mos para integrar al tiempo 
que agregamos, poco a poco, 
el agua fría.

Calentamos el aceite en 
una sartén hasta que lle-
gue a 180 °C. Introducimos 
las verduras en la tempura 
y las pasamos al aceite ca-
liente. Las freímos en peque-
ñas tandas para no enfriar 
el aceite y que no se peguen 
entre sí, teniendo suficiente 
espacio para cada una. Cuan-
do la tempura se vea crujien-
te, pero no dorada, sacamos 
las verduras y las escurrimos 
en papel absorbente.

Para un toque muy japonés 
podemos acompañar estas 
verduras en tempura con sal-
sa de soja, pero también po-
déis hacer una salsa de miel 
y mostaza o una vinagreta. 
Si las servimos sin salsas, 
podemos añadir un pellizqui-
to de sal a la masa para que 
no queden sosas.

ELABORACIÓN:

Lavamos las verduras y 
las cortamos en bastones, 
excepto los champiñones 
que los laminamos. Para esta 
receta hemos pensado en 
utilizar pimiento, cebolla, za-
nahoria y champiñones, pero 
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Pocas culturas tienen tanta devoción por los aperitivos y 
el picoteo como la de Oriente Medio y la parte oriental del mar 
Mediterráneo. Conocidos como mezze, estos entremeses suelen 
incluir muchas hortalizas, verduras y distintos dips con algunas 
recetas hoy tan populares como el hummus o el falafel. Parecido 
al primero es el protagonista de nuestra receta, convertido 
en una crema o un paté de berenjena asada (que hoy haremos 
con el microondas) que dependiendo de la zona se conoce como 
baba ganoush o mutabal. Rápido, barato y sabroso, en apenas 
un cuarto de hora tendrás listo este entrante para coronarte.

BABA  
GANOUSH
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Partimos por la mitad la beren-
jena, sin pelar, y hacemos una 
serie de incisiones profundas 
en la carne, pero sin llegar a la 
base. Colocamos en un reci-
piente apto para microondas, 
cubrimos con film transpa-
rente, agujereamos por varios 
sitios el film y cocemos a máxi-
ma potencia durante 10-12 mi-
nutos o hasta que esté tierna.

Una vez cocinada, pelamos 
la berenjena o extraemos su 
carne con una cuchara y la 
colocamos en el vaso de una 
batidora o robot de cocina. 
Añadimos el resto de los in-
gredientes y trituramos bien 
hasta integrar y obtener un 
puré cremoso. Si lo queremos 
frío, guardamos el baba ga-
noush en la nevera, aunque se 
puede servir en el momento.

Perfecto para acompañar 
con pan de pita o verduras 
varias, como palitos de calaba-
cín, de zanahoria o espárragos 
verdes. Para rematar el baba 
ganoush, también podemos 
agregar una cucharadita de 
yogur griego, unas semillas 
de sésamo o una pizca de  
pimentón en escamas.

INGREDIENTES 
PARA 4 PERSONAS:

ELABORACIÓN:

AUTOR: CARMEN TÍA ALIA
DIFICULTAD: FÁCIL

TIEMPO DE PREPARACIÓN
ELABORACIÓN: 5 MINUTOS

COCCIÓN: 10 MINUTOS
REPOSO: 30 MINUTOS

1 berenjena
1 diente de ajo
2 gramos de comino molido 

(media cucharadita)
2 gramos de pimentón dulce 

(media cucharadita) 
2 gramos de sal (un cuarto 

de cucharadita)
1 cucharada rasa de tahini 

(unos 10 gramos)

60 mililitros de aceite  
de oliva virgen extra

10 mililitros de zumo de limón
Pimienta negra molida al gusto
Sal gruesa
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