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ALUBIAS

CON GAMBONES

Perfectas tanto para un dia de diario como para una ocasién

especial.
Ingredientes Paso a paso
1 bote de alubias cocidas 1. Sofrie la cebolla, los ajos y el pimiento en una cazuela con
(400g peso escurrido] aceite y un poco de sal durante 7-8 min. Si quieres, tritura el
20gambones o gambos sofrito y devuélvelo ala cazuela.
(400g)
1 cebolla, finamente picada . Anade los gambones salpimentados y déralos 1 min.
2 ajos, finamente picados 3. Agrega el pimentén, cocinalo 1 min y, seguidamente, echa el
Ipimienio verde, finamente fomate rallado y cocina 5 min.
picado
Ttomate pera, rallado 4. Incorpora el pereijl, las alubias escurridas y el caldo, lleva a
Vs cdia. de pimentén ebullicién y deja cocer 15min tapado a fuego medio.
500-600ml de caldo 5. Siquieres espesar un poco la salsa, saca 4 cdas. de alubias
de pescado , .
y, en un bol, apléstalas con un tenedor, échalas de nuevo a la
3 cdas. de pereijl, picado . ,
cazuela y ya verds qué cremosas quedan.
1lima, rallada, para servir
(opcional) 6. Decora con unas piparras vy ralladura de lima.
Piparras, para servir
(opcional)
5 6 =
Taper Tiempos Raciones Conservacion
Si Preparacién 10 min. 4 2-3 dias en la nevera.

Coccién 30 min.

Se pueden congelar.

Mis notas:

¢ Puedes cambiar las alubias por garbanzos o lentejas cocidas.

e Puedes sustituir las gambas o gambones por calamar, pulpo o bacalao, por ejemplo.

* Si prefieres preparar un caldo casero, frie las cabezas y las pieles con un poco de aceite
aplastandolas ligeramente. Cuando cojan color, echa un chorro de vino blanco v deja que
evapore. Afiade alguno de estos ingredientes: /2 cebolla, la parte verde de un puerro, 1 zanahoria,
algun grano de pimienta y 1 hoja de laurel. Cubre con €00 ml de agua y deja cocer suave 20 min.

Luego lo cuelas y listo.
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COCINA 2H Y COME BIEN TODA LA SEMANA

CURRI DE LENTEJAS

Unas lentejas cremosas y especiadas que te descubriran
nuevos sabores. Si no encuentras lentejas rojas, usa las de
siempre.

Ingredientes Elaboracién
1+ V2 vasos de lentejas rojas 1. Saltea la cebolla con un poco de sal y aceite 5 min. Afiade
(250g)

el ajo y dale un par de vueltas. Incorpora las verduras

I cebolla, finamente picoda restantes y sofrfe -7 min mds.

2 ajos, picados o rallados

12 cdas. de curr en polo 2. Agrega todas las especias (con que tengas curri es
200 de fomae fiturado suficiente), el tomate triturado v las lentejas, y remueve bien.

o roceado 3. Incorpora la leche de coco y el caldo o agua, y mezcla
200 ml de leche de coco,

bien. Lleva a ebullicién y deja cocer a fuego bajo 20-
nata o mds agua

30min. Si a mitad de coccién las lentejas estén muy secas,
4-6 vasos de caldo de

verduras o agua (4] echa un poco mds de agua caliente.
Zumo de lima, para servir 4. Sirve con un chorrifo de zumo de lima.

ltrozo de calabaza,
en dados (opcional)

V4 calabacin, troceado
(opcional)
1 cdta. de comino (opcional)

Y2 cdta. de jengibre molido
(opcional)

V4 de cdta. de chile molido

(opcional)
o
- =
Taper Tiempos Raciones Conservacion
Si Preparacién 10 min. 4 3-4 dias en la nevera.
Coccién 35min. Se pueden congelar.

Mis notas:

* Completa esfe plato con arroz, cuscis o pan de pita.

* Puedes preparar la misma receta con ofras lentejas. Si son cocidas de bote, pon 400 g (peso
escurrido). Si son pardinas, pon la misma cantidad, pero cuécelas 60 min.




LEGUMBRES




N
N

<
4
<
=
w
["2]
<
-
g
Q
o
=
4
=
o0
g
=
(o]
(9
>
XL
N
<
<
(%3
o
o




GARBANZOS

CON ESPINACAS z
m
Q
. ) . c
Si te has propuesto comer mas legumbres, empieza por este 2
plato de cuchara exprés. =
»n
Ingredientes Elaboracién
1 cebolla, picada 1. Pon a cocer los huevos 12 min.
2 ojos, picados o rallados 2. Saltea la cebolla y los ajos 8 min con una pizca de sal.
400 g de garbanzos cocidos
[peso escurrido) 3. Afade el pimentén y el comino si los empleas, y dales un
4 vasos de agua o caldo par de vueltos.
de verduras

A 4. Echa los garbanzos enjuagados y los huevos, y cubre con
5 vasos de espinacas frescas

(200 g] el caldo.
4 hUZVOS duros, finamente 5. Cocina destapado 20 min y, cuando queden 5 min, afiade
picados

las espinacas, dales un par de vueltas hasta que estén
2 cdtas. de pimentén dulce

lopcional blandas y salpimienta al gusfo.

1 cdta. de comino (opcional)

= =

Taper Tiempos Raciones Conservacion
Si Preparacién 10 min. 4 3-4 dias en la nevera.
Coccién 25 min. Se puede congelar.

Mis notas:

e Completa el plato con arroz o cuscis para que te salgan 4 raciones.
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COCINA 2H Y COME BIEN TODA LA SEMANA

GARBANZOS ,
SALTEADOS CON LIMON

Una receta vegetariana con mucho sabor para comer
legumbres de otra forma.

Ingredientes

1vaso de cuscis
2 vasos de agua

Y2 bote de garbanzos
(200 g, peso escurrido)

10 tomates cherri

V2 limén

Burrata, cotfage o feta
(opcional)

Hierbabuena o albahaca
(opcional)

=

Taper

Elaboracién

1. Pon el cuscis en una ensaladera o téper y afiade el agua

hirviendo. Pon la tapa o un plafo encima y déjalo 5 min para

que se hidrafe. Luego, rasca los granos con el tenedor.

2. Vierte un chorrito de aceite en una sartén y afiade 2 rodajas

de limén y los fomates cherri, salpimienta y saltéalos -7 min

hasta que estén dorados.

3. Afade los garbanzos y cocinalo fodo junto 5 min.

. Sirve cada racién con un frozo de burrata y alifia con sal,

pimienta, aceifte y hierbabuena picada.

Tiempos

=

Raciones

Conservacién

Si

Preparacién 10 min.
Coccién 15 min.

2 dias en la nevera
con cuscUs y 3-4
dias sin él. Se
puede congelar.

Mis notas:

* Silo haces sin cuscs, afiade mds garbanzos para completar el plato.

* También puedes usar alubias de bote.

* Puedes echarle frutos secos tostados.
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LENTEJAS

CON VERDURAS z
m
Q

. . c

¢Hay algo mas nuestro que un buen plato de lentejas? 5

Quédate con esta receta que no puede ser mas facil y z

econdémica. @

Ingredientes Elaboracion

1+ vasos de lentejas 1. Pon un pelin de aceite en una cazuela u olla a presion a

pardinas (300g) fuego medio vy, cuando se caliente, afiade la sobrasada o

V2 cebolla, pelada el chorizo y las verduras, y deja que se dore todo 3 min.

2 ajos, pelados ) hor ol ‘ -
omate pera, por la mitad 2. Hoz un hueco para echar el comino y el pimentén, y

. cocinalos 1 min.
2 patatas, en trozos medianos

2 zanchorias, en rodajas 3. Incorpora las lentejas, el agua, el laurel si quieres usarlo y
gruesas una cucharada de sal. En cazuela, déjalas cocer 45 min
2 cdia. de comino topadas a fuego medio y, en olla a presién, una vez que
I cdia. de pimenton suba la vélvula, baja el fuego a medio-bajo y deja 15 min.

6-7 vasos de agua
4. Site gustan mds espesas, tritura la cebolla, el tomate, los

1cda. de sal | q A dol eald

ajos y algun trozo de zanahoria con un poco del caldo
1trozo de sobrasada 105y alg P '
o chorizo [opcional) ¢échalo de nuevo a la cazuela y ya verds qué cremosas
Thoja de laurel (opcional) quedan.

= =

Taper Tiempos Raciones Conservacion
Si Preparacién 5min. 4 3-4 dias en la nevera.
Coccién 15-45min. Se pueden congelar.

Mis notas:
* Puedes completar el plato con un poco de arroz cocido.

e Sitienes prisa, usa un bote de lentejos cocidas (400 g peso escurrido). Hazlas en cazuela normal
y sigue todos los pasos, pero reduciendo el tiempo de coccion a 20 min.

e Puedes sustituir la patata o la zanahoria por un trozo de calabaza cortada en dados grandes.

* Puedes afiadir ol final 4 pufiados de espinacas, que se cocinarén con el calor residual.






