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C O C I N A

EL LIBRO DE REFERENCIA 
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en el 91 702 19 70 / 93 272 04 47.
Todos los derechos reservados, incluido el derecho de reproducción total o parcial en cualquier formato. 
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p. 12 E Primeros

Ingredientes

1 kg de arroz
100 g de gambas 
1 sepia
1 tomate
1 puerro
1 zanahoria
1 diente de ajo
1 hoja de laurel 
1 cucharada de pimentón dulce
Huesos y cabezas de pescado 
Azafrán
Aceite de oliva

Preparación

1. Preparar en 3 l de agua un caldo con los huesos y las 
cabezas de pescado junto con la hoja de laurel, la zanahoria 
pelada y cortada y el puerro limpio y también cortado 
en trozos. Colar y reservar.
2. Sofreír el diente de ajo y las gambas en una paellera 
con un poco de aceite. Retirar las gambas y reservar. Sofreír 
en el mismo aceite la sepia en trozos pequeños y añadir 
el tomate cortado. Cuando se evapore al agua, incorporar el 
pimentón, el arroz, azafrán y el caldo caliente. Dejar que se 
haga el arroz. Un poco antes de terminar la cocción, agregar 
las gambas peladas. Acompañar con alioli.

Arroz a banda
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p. 14 E Primeros

Ingredientes

500 g de fabes
1 morcilla
2 chorizos
Tocino

Preparación

1. Poner el día anterior las fabes en remojo. 
2. Retirar el agua del remojo y echarlas en una cazuela 
con agua limpia.
3. Calentar a fuego fuerte y, cuando empiecen a hervir, 
asustarlas con un par de vasos de agua fría para cortar 
la cocción.
4. Incorporar los chorizos, la morcilla y el tocino, y cocer 
lentamente durante 2 h o hasta que las fabes estén blandas.

Fabada
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p. 16 E Primeros

Ingredientes

100 g de langostinos cocidos
2 naranjas
Lechugas variadas
Albahaca
Vinagre de Módena
Aceite de oliva virgen extra
Sal y pimienta molida

Preparación

1. Lavar, secar y picar las lechugas. Pelar 1 naranja, sacar 
los gajos y trocear. Exprimir la otra. Reducir el zumo durante 
unos minutos a fuego lento.
2. Poner el jugo en un bol, sazonar con una pizca de sal y 
pimienta, aliñar con un chorrito de aceite y otro de balsámico, 
y emulsionar.
3. Montar la ensalada con las hojas de lechuga picadas, 
los langostinos y los gajos de naranja. Aliñar con la vinagreta 
y acompañar con hojas de albahaca.

Ensalada de langostinos 
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