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Nota: Los pesos de los ingredientes se refieren
al alimento en crudo. 

3. Platos 
tradicionales, fechas

especiales / fiestas

Accu-Chef
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Modo de preparación:

Ingredientes:

Arroz con verduras y conejo

Carmen Artacho Trujillo. CS Sant Ildefons, Cornellà de Llobregat

Saltear el conejo en el aceite y reservar. En 
el mismo aceite sofreír el tomate, la cebolla, el 
pimiento verde y, después, añadir, troceadas, las 
zanahorias, las judías verdes y las alcachofas.

Cuando haya pochado durante unos minutos, 
añadir el conejo y el arroz y mezclarlo todo.

Añadir el agua caliente y dejar cocer durante 
40 minutos.

50 g de arroz 

integral.

1 tomate.

1 alcachofa.

1 cebolla.

1 pimiento verde.

1 zanahoria.

3 judías verdes.

¼ de conejo.

Sal.

Aceite.

Modo de preparación:

Ingredientes:

Arroz con verduras y conejo

Tere Llimós Drudis. CS SAAS, Andorra

Sofreír el conejo salpimentado, incorporar las 
verduras cortadas y, cuando esté todo pochado, 
añadir el arroz, mezclándolo bien, y echar el 
pimentón, el colorante y el caldo de verduras.

Si se quiere conseguir un arroz seco, añadir 
dos medidas de caldo por cada una de arroz y, 
si se prefiere caldoso, tres de caldo por cada 
medida de arroz y cocer durante 18 minutos, 
aproximadamente.

100 g de conejo.

30 g de arroz.

¼ de cebolla.

1 alcachofa 

limpia.

Espárragos 

verdes.

Judías verdes.

Pimiento verde.

1 diente de ajo.

Champiñones.

Pimiento del  

piquillo.

1 cucharada de 

aceite de oliva.

Colorante  

alimentario.

Pimentón dulce.

Pimienta y sal.

Caldo de verduras.
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Modo de preparación:

Ingredientes:

En el centro del plato, colocar los pimientos y 
decorar con pepinillos o cebolletas en vinagre.

Picar los ajos, trocear la cayena y freírlo con 
una cucharada de aceite hasta que se doren, 
añadiendo, al final, una cucharadita de vinagre.

Verter el sofrito sobre el plato cuando aún esté 
caliente. 

Hornear el pimiento a 200 ºC durante 30 
minutos,  volteándolo cada 10 minutos para que 
se ase bien por todas las caras; después, pelarlo 
y cortarlo en tiras finas.  

Limpiar los boquerones, quitándoles la espina 
central y separando los lomos y sazonarlos, 
ligeramente, con sal.

Pintar un plato plano con media cucharadita de 
aceite e ir colocando los boquerones en la parte 
exterior del plato con la piel hacia abajo, como si 
fueran los radios de una rueda.

Hornear a 180ºC durante 3 minutos, hasta que 
se blanqueen.  

Asadillo de pimiento rojo  
con boquerones a la bilbaína

Gemma Martínez Palacios. CS Gregorio Marañón, Alcorcón

1 pimiento rojo para asar  (300 g).

150 g de boquerones frescos.

2 dientes de ajo.

1 pizca de sal.

1 cayena.

1 cucharadas de aceite de oliva virgen.

1 cucharadita de vinagre de Jerez.

40 g de pan integral.

Modo de preparación:

Ingredientes:

huevo batido; la mezcla debe quedar con una 
consistencia un poco más espesa que la de las 
crêpes.

Engrasar una sartén antiadherente con una 
servilleta impregnada en aceite y verter la masa, 
formando una torta fina; cocinar a fuego medio-
lento, dando la vuelta de vez en cuando para 
que se vaya deshidratando, hasta conseguir una 
consistencia crujiente.

Para hacer la caballa con piriñaca, trocear el 
tomate y el resto de la cebolleta y el pimiento en 
dados pequeños y aliñar con el aceite sobrante y 
un poco de sal.

Engrasar una sartén con una servilleta 
impregnada en aceite y colocar los filetes de 
caballa con la piel hacia abajo; después, dar la 
vuelta y cocinar por el otro lado.

Para hacer los pimientos rellenos de tortilla, 
trocear el calabacín y media cebolleta, poner en 
un recipiente apto para microondas, cubriendo 
el fondo con agua, añadir sal a gusto y cocer 
durante 4 minutos. 

Si quedan restos de agua, escurrir, mezclar con 
la mitad del huevo batido y añadir pimienta al 
gusto.

Abrir los pimientos por la parte superior, 
rellenarlos con la mezcla anterior y poner, de 
nuevo, la tapa, uniéndola con un palillo de dientes; 
colocar en una fuente e introducir en el horno, 
precalentado a 180 ºC, durante 20 minutos, 
aproximadamente, vigilando que no queden muy 
secos.

Para hacer la tosta de camarones, mezclar 
en un bol los dos tipos de harina con un poco 
de agua; añadir los camarones, un cuarto de 
cebolleta, el perejil, la sal y la otra mitad del 

Cádiz en un plato: caballa con piriñaca sobre una tosta  
de camarones, acompañado de pimientos rellenos de tortilla

Teresa Almagro. CS La Merced, Cádiz

2 filetes de
caballa (90 g).
1 cucharada sopera
de camarones (10 g).
1 huevo pequeño.
1 cucharada de harina 
de trigo (10 g).
1 cucharada de harina
de garbanzo (10 g).
1 cebolleta.
2 pimientos verdes de 
unos 8 cm (50 g).

80 g de calabacín.
½ pimiento verde 
pequeño.
½ tomate para 
ensalada pequeño.
1 cucharada sopera 
de aceite de oliva 
virgen extra.
Perejil.
Sal.
Agua.

❖
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Modo de preparación:

Ingredientes:

Cubrir los calamares con harina y cocer 
el arroz integral en agua con sal durante 18 
minutos.

Saltear las espinacas durante 6-8 minutos, 
incorporando dos cucharadas soperas de agua y 
tapándolas para que queden blanditas.

Cuando estén salteadas añadir el arroz cocido 
y escurrido.

Freír los calamares en abundante aceite; 
cuando estén dorados, ponerlos en papel 
absorbente para retirar el exceso de aceite. 

Servir el plato poniendo el arroz y las espinacas 
por un lado y, por el otro, los calamares.

150 g de calamares frescos.

30 g de arroz integral (seco).

100 g de espinacas.

Tomates cherry.

Aceite de oliva.

Sal.

Harina.

Calamares a la andaluza  
con arroz integral y espinacas

Lina Jodar Fernández. CS Sant Ildefons, Cornellà de Llobregat

Modo de preparación:

Ingredientes:

Calamares guisados con arroz 

María Inmaculada Martínez Estévez. CS Sada, A Coruña

Cubrir el fondo de la sartén con una 
cucharadita de aceite de oliva, añadir el ajo y la 
cebolla bien picados y sofreír hasta que estén 
dorados; añadir el pimiento rojo troceado, los 
calamares cortados en tiras y el tomate pelado 
triturado y sofreír hasta que los calamares 
presenten un aspecto pochado. A continuación, 
añadir el vino blanco, el arroz y un vaso de agua 
(el doble de la cantidad de arroz).

Cocer durante, aproximadamente, 20 minutos 
hasta que presente un aspecto compacto.

Nota: el tiempo de cocción puede ser menor si se 
desea que el plato quede más caldoso.

2 chipirones medianos (calamares).

30 g de arroz.

1 ajo pequeño.

1 cebolla.

1 pimiento rojo.

1 vasito pequeño de vino blanco.

1 cucharadita de aceite de oliva. 

Una pizca de sal.
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Modo de preparación:

Ingredientes:

oliva; añadir los aros de calamar junto con el 
ajo y el perejil, incorporar un poco del agua de 
los mejillones y almejas, media cucharada de 
almendra picada, el pimentón y los saquitos de 
pollo, para que todo junto vaya cogiendo gusto; 
dejar cocer durante 5 minutos y dejar reposar; 
después, añadir los guisantes.

Cortar las alcachofas dejando sólo la parte 
del corazón, rociarlas con un poco limón, para 
que no se ennegrezcan, salarlas y freírlas, muy 
lentamente, hasta que queden tiernas. 

Añadir, en el centro, un poco de salsa romesco 
con una jeringuilla. 

Hervir, durante 10 minutos, los guisantes del 
Maresme con un poco de sal; colarlos y reservar.

Triturar las almendras tostadas, sin piel y las 
anchoas.

Con las láminas de pollo extendidas, añadir una 
cucharada del triturado y cerrar con un palillo.

Freír el saquito de pollo en una sartén hasta 
que quede dorado.

Hacer los mejillones y almejas al vapor en una 
olla con un poco de agua.

Rallar el tomate y la cebolleta bien picada 
y pochar, a fuego muy lento, con aceite de 

Capricho de pollo, almendra  
y anchoa con guisantes y alcachofas

Rosario Fernández Pérez. CS Torrassa, L´Hospitalet de Llobregat

150 g de 
alcachofas.
60 g de guisantes 
frescos del Maresme.
75 g de pechuga de 
pollo laminada.
40 g de calamar 
fresco en aros.
3 anchoas.
6 almendras tostadas.
4 mejillones.
4 almejas.

1 cebolleta.
1 tomate natural.
Ajo y perejil.
1 pizca de pimentón 
de la vera.
1½ de aceite.
½ limón.
Pizca de sal.
1 cucharadita de 
salsa romesco.

Ingredientes:

Carrillada a la jardinera con gírgolas

Francisca Caballero. CS Sud, Sabadell

Modo de preparación:

Salpimentar la carrillada de ternera y sofreír 
junto con una cucharada de aceite y el vasito 
de vino blanco; cuando haya cambiado de color, 
retirarla y sofreír, a fuego lento, la cebolla picada. 

Cuando la cebolla esté transparente, añadir la 
zanahoria y los guisantes y verter el caldo, para 
que las verduras tengan más sabor y se cuezan 
mejor. 

Cuando la zanahoria y los guisantes estén 
cocidos, incorporar las gírgolas y dejar cocer 
durante unos minutos; añadir la carne, rectificar 
de sal y dejar cocer, a fuego lento, durante 10-15 
minutos.

 250 g de 

gírgolas.

Caldo de 

verduras.

1 vaso de vino 

blanco.

Sal, pimienta y 

aceite de oliva.

75 g de carrillada 

de ternera cortada 

a tacos.

½ cebolla picada 

pequeña. 

1 zanahoria 

mediana cortadas 

a tacos pequeños.

50 g de 

guisantes.

❖
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Modo de preparación:

Ingredientes:

Carrilera de ibérico

Francisco José Muñoz Luengo. CS Villanueva, Córdoba

Para preparar la carrillera, dar un golpe con el 
mortero a los dos dientes de ajo enteros. 

Salpimientar la carrillera de ibérico y colocarla 
en una bandeja, apta para el horno, junto con 
una cucharada de aceite, un vaso pequeño de 
vino y un vaso pequeño de agua.

Precalentar el horno a 200 ºC y cocerlo 
durante 40 minutos con el grill en la parte 
inferior. 

Como guarnición, cocinar las verduras al vapor 
y aderezarlas con una cucharadita de aceite y 
sal.

1 vaso pequeño 

de vino.

100 g de judías 

verdes.

60 g de coliflor.

60 g de 

zanahoria.

40 g de pan.

100 g de carrillera 

de ibérico.

2 dientes de ajo.

Sal gorda.

Pimienta.

1 cucharada

de aceite.

1 vaso pequeño 

de agua.

Para servir, colocar en la mitad del plato las 
cintas de calabacín y, en la otra mitad, el pollo y 
el cuscús, con la ayuda de un molde.

Modo de preparación:

Ingredientes:

Cintas de calabacín con pollo y cuscús   

Erika Schwarzer. CS Berja

Lavar bien el calabacín, con un pelador de 
verduras, cortarlo en forma de cintas y macerarlo 
en un bol, junto con el zumo del limón.

Salpimentar el pollo y dorarlo en una sartén 
con una cucharadita de aceite. 

Para hacer el cuscús, hervir agua en un cazo 
(la misma medida que de cuscús), apartarla del 
fuego y añadir el cuscús, una cucharadita de 
aceite y un poco de sal; tapar el cazo durante 
unos minutos y, después, desgranar el cuscús 
moviéndolo con el tenedor.

Enjuagar y secar bien el calabacín y añadir 
un poco de aceite con sal, ajo y bastante perejil 
picado.

1 calabacín pequeño.

2 contramuslos de pollo sin piel.

50 g de cuscús.

Limón.

Ajo.

Perejil.

Aceite.

Sal.

Pimienta.            
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Ingredientes:

Modo de preparación:

Conejo con ciruelas

María José Pujol Abanades. CS Chafarinas, Barcelona

Limpiar las verduras y trocearlas; cortar la 
patata en dados no muy pequeños para que no 
se deshagan demasiado con la cocción.

En una cazuela con una cucharada de aceite 
de oliva, freír la carne de conejo junto con el 
ajo sin pelar; cuando esté dorada, añadir las 
verduras y sofreírlas durante un par de minuto; 
después, añadir el vino y dejar que se evapore 
durante unos minutos y, finalmente, incorporar el 
romero y el vaso de caldo.

Cocer durante, aproximadamente, 30-40 
minutos, añadir las ciruelas y guisar durante 5-10 
minutos, hasta que queden blandas.

100 g de conejo.

2 ciruelas pasas  

(15 g).

1 patata (80 g).

50 g de pimiento 

rojo.

50 g de cebolla.

5 g de tomate. 

60 g de guisantes.

Ramita de romero.

1 ajo.

1 cucharada de 

aceite de oliva.

½ copa de vino tinto.

1 vaso de caldo.

Sal.

Modo de preparación:

Ingredientes:

Conejo con patatas y ensalada

Tamara Cubells Martínez. CS Sueca, Valencia

Precalentar el horno a 180 ºC.

Pelar y cortar las patatas en finas rodajas, 
colocarlas dentro de la bolsa de asar y 
salpimentar.

Encima de las patatas colocar el conejo limpio, 
troceado y salpimentado y reservar.

Con el mortero, majar los dos ajos, la sal y el 
perejil hasta que esté bien machacado; añadir 
el vino y el agua y verterlo dentro de la bolsa de 
asar.

En una fuente apta para el horno, colocar la 
bolsa de asar y hornear a 180 ºC durante 45-50 
minutos.

½ tomate

1 lechuga.

Pimienta negra.

Tomillo.

Perejil.

Sal.

100 g de conejo.

100 g de patatas.

2 ajos.

60 g de vino blanco.

Un chorrito de agua.

40 g aceite oliva 

virgen extra.

1 cebolleta  

(pieza pequeña).

❖
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Modo de preparación:

Costilla rustida con fideos de arroz  
y calabacín salteado

Lina Jodar Fernández. CS Sant Ildefons. Cornellà de Llobregat

Salpimentar la costilla y freírla, cuando esté 
bien dorada añadir la cebolla a trozos y los 
tomates pelados, una hoja de laurel y el vino 
blanco y dejar reducir durante 40 minutos.

Añadir 100 ml de agua, aproximadamente, y 
cocer a fuego moderado. 

Saltear la zanahoria laminada y el calabacín.

Retirar del fuego el agua hirviendo y añadir los 
fideos, dejándolos reposar durante 4 minutos, 
escurrir y saltearlos en la sartén donde teníamos 
el calabacín y la zanahoria.

Servir los fideos con el calabacín y, en el otro 
lado, la costilla.

150 g de costilla magra de cerdo.

30 g de fideos de arroz.

1 calabacín.

1 zanahoria.

2 tomates.

2 cebolletas.

Aceite.

Una pizca de sal y pimienta.

100 ml de vino blanco.

Modo de preparación:

Ingredientes:

Croquetas de pollo con ensalada de zanahoria

Generosa Martínez Rodríguez. CS Dumbría, A Coruña

En una sartén, dorar la cebolla y el tomate, 
todo muy picado (si es posible, con una 
picadora), añadir el pollo, también muy picado y 
salpimentar. 

Para hacer la besamel, añadir una cucharada 
de harina e ir incorporando poco a poco la leche, 
removiendo, constantemente, hasta conseguir 
una masa que se despegue con facilidad de la 
sartén.

Dejar enfriar en la nevera la masa extendida 
sobre una fuente.

Moldear la masa para hacer las croquetas y 
hornearlas a 180 ºC, hasta que estén doradas.

Para servir, acompañar con una ensalada con 
la lechuga y tiras finas de zanahorias.

1 cebolla  
pequeña.
2 zanahorias 
medianas.
1 tomate 
mediano.
60 g de pechuga 
pollo.
100 cc de leche 
desnatada.

1 cucharada 
sopera rasa 
de harina de 
trigo (14 g).
1 cucharada de 
aceite de oliva 
virgen.
3 o 4 hojas de 
lechuga.
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Modo de preparación:

Ingredientes:

Cordero a la mostaza

Carme Vaquer Bonet. CS Lloret de Mar

Lavar las verduras y trocearlas en porciones 
grandes.

Untar el cordero con abundante mostaza.

En una bandeja de horno, colocar todas 
las verduras sazonadas con el aceite y dos 
cucharadas soperas de agua; añadir encima el 
cordero y hornear a 180 ºC durante 60 minutos.

Nota: a pesar de que el cordero no es muy 
aconsejable, para una ocasión especial se puede 
hacer una excepción, eligiendo una parte magra.

100 g de cordero  
(sin hueso).
100 g de patatas.
100 g de 
calabacín.
100 g de 
berenjena.
50 g de pimiento 
rojo.

50 g de pimiento 
amarillo.
1 cebolla tierna.
1 alcachofa.
1 cucharada 
sopera de aceite.
1-2 ajos 
(opcional).
Mostaza.

Modo de preparación:

Ingredientes:

Cuscús de pollo

Sara Castellano Ledesma. CS Arroyo de la Miel, Benalmádena

¼ cebolla.

½ zanahoria.

¼ de calabacín.

1 trozo de calabaza.

¼ de puerro.

50 g de garbanzos 

cocidos.

½ puñado de pasas

½ puñado  

de almendras.

50 g de cuscús.

En una olla, rehogar a fuego lento las verduras 
(cebolla, zanahoria, calabacín, calabaza y puerro) 
con un poquito de aceite de oliva, hasta que 
estén bien pochadas y reservarlas.

En la misma olla, con el mismo jugo de las 
verduras, dorar los muslos de pollo; cuando esté 
listo, añadir las almendras picadas, las verduras 
reservadas, los garbanzos y las pasas.

Añadir, poco a poco, la mitad del caldo de 
pollo ya caliente y el cacito de caldo concentrado 
y cocer, a fuego medio, durante 30-45 minutos, 
tapado.

1 muslito de pollo.

100 ml de caldo 

de pollo.

1 cucharada de 

aceite de oliva.

1 cucharadita  

de mantequilla.

1 cacito de caldo 

concentrado.

Para hacer el cuscús, calentar 250 ml de caldo 
de pollo con un chorrito de aceite y, cuando 
hierva, echar el cuscús, remover y dejar reposar 
3 minutos. 

Añadir una cucharadita de mantequilla y dejar 
cocer, a fuego muy bajo, durante 3 minutos más, 
sin dejar de remover con un tenedor de plástico 
para no arañar la olla. 

❖
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Modo de preparación:

Ingredientes:

Cuscús de verduras con pollo al gusto

Judith Vila García. CS Sardenya, Barcelona

Cortar el pollo a dados y marcarlo en un cazo 
con una gota de aceite.

Agregar la cebolla cortada en juliana y la 
alcachofa a cuartos y cocinar durante 5 minutos.

Agregar el resto de verduras troceadas, sofreír 
e incorporar agua o caldo de verduras y los 
condimentos al gusto.

Para hacer el cuscús, colocarlo en un 
recipiente ancho y hervir agua con una pizca de 
sal; después, cubrir generosamente el cuscús, 
tapar y dejar reposar durante 5-10 minutos. 

Para servir, mezclar las verduras y el pollo con 
el cuscús, desgranado con las manos, y decorar 
con hojas de menta, albahaca y/o cilantro fresco.

30 g sémola de 

trigo duro.

40 g de pollo.

½ plato de 

cebolla. 

Calabacín. 

Zanahoria. 

Pimiento verde.

Pimiento rojo.

Alcachofa.

Menta, albahaca 

y cilantro.

Canela, clavo de 

olor y curry.

Aceite de oliva.

Modo de preparación:

Ingredientes:

Empanada vegetal de masa fresca

Tamara Montesinos Escartín. CS Arrabal, Zaragoza

Para hacer la masa de la empanada, verter 
en un bol el vaso de cerveza y el de aceite de 
girasol, el medio vaso de agua tibia, el tamaño de 
una nuez de levadura prensada fresca panadera 
y la sal y mezclar bien. 

Añadir 350 g de harina y mezclar, de nuevo, 
incorporando más harina, poco a poco, 
mezclando y amasando, hasta que la masa se 
despegue de las manos; entonces, tapar con un 
paño y dejar reposar 30 minutos a temperatura 
ambiente cálida.

Cortar el calabacín, la cebolla, el tomate y los 
pimientos en pequeños dados, sofreír en una 
sartén con aceite.

Retirar las verduras, condimentar con sal y 
pimienta, escurrirlos y reservar.

Con el horno precalentado, mezclar las verduras 
con atún en escabeche y hornear a 180 ºC.

Colocar una lámina de empanada en una 
bandeja de horno, ligeramente untada con 
mantequilla o aceite virgen extra, y espolvorear 
con harina.

Repartir el relleno, dejando un borde de 2 
cm, aproximadamente, sin rellenar y pintar los 
bordes con agua, para poder sellar la masa; 
con el rodillo, extender la otra mitad de la masa, 
manteniendo el mismo tamaño que la anterior 
y colocarla sobre el relleno, apretando bien los 
bordes.

En el centro de la empanada, hacer unos 
cortes de 5 cm por encima, adornar con los 
recortes de masa, pintar con huevo batido y 
hornear durante 40-45 minutos, hasta que esté 
dorada.

Pimiento verde.
Pimiento rojo.
Calabacín.
Cebolla.
Tomate.
Atún en escabeche.
Puerro.
Aceite de oliva 
virgen.

1 cucharada de sal.

1 vaso de cerveza.

1 vaso de aceite
de girasol.

½ vaso de agua tibia.

40 g de levadura 
prensada fresca 
panadera.

1 cucharadita de sal.

40 g de harina
Mantequilla.
Aceite de oliva.
Sal y pimienta.



Accu-Chef

Plato tradicional

Accu-Chef

Plato tradicional

156 157

Ingredientes:

Empedrado

Clara Adsuara Pitarch. CS Departamento 2, Castelló

Modo de preparación:

Su elaboración es como la de la paella; 
sofreír el bacalao con la cabeza de ajos, añadir 
los pimientos rojos y la lechuga y, por último, 
el tomate y el agua y dejar hervir durante 30 
minutos.

Añadir las alubias y el arroz y dejar cocer el 
tiempo necesario.

3 trozos de bacalao.

½ bote pequeño de alubias.

½ pimiento rojo.

2 hojas de lechuga.

Ajos.

Tomate frito.

30 g de arroz.

Modo de preparación:

Ingredientes:

Ensalada de garbanzos con bonito y sardinillas

Francisca Cano Pérez. CS Alborán, Almería

Escurrir bien las sardinas, trocear todos los 
ingredientes, mezclar y aliñar.

50 g de pimiento.

50 g de cebolla 

tierna.

50 g de tomate

40 g garbanzos 

cocidos.

2 sardinillas  

en lata.

1 trozo de bonito.

1 cucharada 

pequeña de 

aceite.

Sal.

Vinagre.

❖
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Modo de preparación:

Ingredientes:

Ensalada de judía y patata

Immaculada Gil Canalda. CS Dr. Carles Ribas, Barcelona

En el microondas, cocer la judía verde al vapor 
durante 3-4 minutos, dejar enfriar y reservar.

Hervir las patatas enteras con agua y sal, 
dejarlas enfriar, pelarlas y partirlas en rodajas.

Para hacer la vinagreta, triturar medio huevo 
duro, la cebolla, el aceite, el vinagre de Jerez y la 
sal.

Para servir, colocar el atún escurrido, en un 
lado las patatas y, en el otro, la judía verde y 
decorar con el huevo duro y la vinagreta.

Nota: las dietas para adelgazar siempre incluyen la 
judía verde con patata hervida; esta versión mejora 
su sabor y es más divertida. Además, las judías verdes 
pueden ser frescas o congeladas y el atún, bajo en 
sal, si se padece hipertensión.

80 g de judía verde.

1 trocito de cebolla tierna.

40-50 g de patatas.

½ huevo duro.

1 lata pequeña de atún (80 g).

Aceite.

Vinagre de Jerez. 

Sal.

Ingredientes:

Modo de preparación:
Lavar la valva de la ostra y ponerla en el horno, 

para que se seque y está caliente. Colocar la 
ostra en su valva y, encima, la salsa.

Para servir, colocar los espárragos con la 
reducción de naranja y vinagre de Módena 
y añadir unos pétalos de sal Maldon; cortar 
las patatas por la mitad y aliñarlas con sal y 
pimienta, todo ello acompañando a las ostras, 
decoradas con cebollino.

Nota: es un plato muy fácil de hacer y, si quiere 
hacerse en menos tiempo, se pueden asar las patatas 
en el microondas.

Limpiar los espárragos y asarlos a la parrilla, 
lentamente, hasta que estén tiernos.

Hacer una reducción del zumo de naranja 
y el vinagre de Módena hasta conseguir una 
consistencia similar al caramelo líquido.

Poner las patatas en agua con sal, hasta que 
queden cubiertas y dejar hervir hasta que se 
evapore toda el agua y queden tiernas, cubiertas 
de sal y con la piel arrugada.

Abrir las ostras y reservar la carne y el líquido.

Rehogar la cebolla con la mantequilla, hasta 
que esté pochada y transparente y añadir el 
cava, la sal y la pimienta y dejar que reduzca; 
añadir el líquido de las ostras, dejar reducir hasta 
conseguir la consistencia adecuada y rectificar 
de sal y de pimienta.

Espárragos trigueros con papas arrugadas y ostras

Immaculada Gil Canalda. CS Dr. Carles Ribas, Barcelona

6-10 espárragos 

trigueros.

4 patatas 

del platillo 

(pequeñas).

3 o 4 ostras.

¼ cebolla.

5-10 g de 

mantequilla, sal, 

pimienta blanca, 

cebollino.

1 copa de cava.

Zumo de ½ 

naranja.

1 cucharada de 

café de vinagre 

de Módena.
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Modo de preparación:

Ingredientes:

Estofado de carne

María José Pujol Abanades. CS Chafarinas, Barcelona

Limpiar las verduras y trocearlas. 

En una olla, poner una cucharada de aceite de 
oliva y freír la carne cortada a dados medianos, 
junto con el ajo sin pelar; cuando esté dorada, 
añadir las verduras, sofreírlas durante 2 minutos 
y añadir el romero y el vaso de caldo.

Cocer con la olla tapada durante, 
aproximadamente, 50-60 minutos, hasta que la 
carne esté tierna.

El guiso tiene que quedar con algo de caldo, 
así que, si es necesario, se puede añadir más 
caldo o agua.

1 ajo.

1 cucharada de 

aceite de oliva.

1 vaso de caldo.

Sal.

100 g de carne de 

cerdo para estofar.

60 g de judías 

verdes.

1 patata (100 g).

60 g de pimiento 

rojo.

40 g de zanahoria.

1 ramita de romero.

Modo de preparación:

Ingredientes:

Fajita de pollo y verduras

Esmeralda Torralba Molina. CS María Auxiliadora, Madrid

Lavar y cortar toda la verdura en juliana y 
sofreír con el aceite.

Añadir el pollo, cortado en tiras y aderezado 
con especias al gusto y remover los ingredientes 
hasta que esté cocinado.

En una sartén grande, con el interior húmedo, 
poner la tortilla a dorar con la loncha de queso 
encima para que se funda.

Añadir la mezcla de pollo y verduras sobre la 
tortilla con el queso, picante al gusto y enrollar.

1 tortita de trigo 
integral o maíz.
100 g de cebolla. 
50 g de pimiento 
rojo. 
50 g de pimiento 
verde. 
50 g de 
champiñones. 
75 g de pechuga 
de pollo. 

1 loncha de 
queso light 
(opcional).
1 cucharada 
sopera de aceite 
de oliva.
Especias y 
picante al gusto.
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Modo de preparación:

Ingredientes:

Faves con almejas

Immaculada Gil Canalda. CS Dr. Carles Ribas, Barcelona

Picar la cebolla y cortar el pimiento en trozos 
pequeños.

En una cazuela caliente, añadir el aceite y la 
cebolla; cuando empiece a estar trasparente 
añadimos el pimiento verde, salpimentamos y 
dejamos pochar; cuando esté casi listo añadir las 
faves y remover, dejando cocer un poco para que 
se mezclen los sabores.

En una sartén con aceite, dorar el ajo, añadir 
el vino blanco y las almejas, tapar y dejar unos 
minutos para que se abran y, entonces, añadir el 
perejil. 

Mezclar las almejas con las faves y dejarlas 
cocer durante unos segundos, después dejar 
reposar durante unos minutos.

Preparar una ensalada, mezclando las hojas de 
lechuga con parte del pepino y de la zanahoria.

Con el resto del pepino y zanahoria, hacer 
bastoncitos para formar unos manojos y atarlos 
con cebollino.

Para servir, colocar la ensalada y las faves y, 
alrededor, las almejas.

Nota: este plato es muy rápido de realizar si se 
compran las faves ya cocinadas, y no pierde nada de 
sabor.

80 g de fabas o  
alubias blancas 
cocidas.
10 almejas.
¼ de cebolla.
¼ de pimiento verde.
1/3 de zanahoria.
1/3 de pepino.
Hojas de ensalada 
variada. 

2 tomates cherry.
Cebollino.
Aceite.
Vinagre. 
Sal.
1 diente de ajo. 
Pimienta negra. 
Perejil.
20 ml de vino 
blanco.

Modo de preparación:

Ingredientes:

Faves ofegades a la catalana

Immaculada Gil Canalda. CS Dr. Carles Ribas, Barcelona

Picar el ajos y la cebolla.

En una cazuela caliente, verter un chorro de 
aceite, añadir la panceta y, cuando esté un poco 
dorada, añadir la cebolla, el ajo picado, un poco 
de sal y la pimienta.

Cuando esté todo pochado, añadir las habas 
tiernas y muy poca agua, taparlo y dejar que 
cuezan, a fuego lento, durante 5-10 minutos, 
dependiendo del tamaño de las habas.

Añadir la butifarra y el ramillete de menta 
fresca y dejar cocer durante 5 minutos más y, 
cuando estén cocidas las habas rectificar de sal 
y pimienta.

Tostar el pan, restregarle un poco de ajo y de 
tomate y rociar con aceite; después, partirlo en 
forma de bastoncitos.

Para servir, acompañar las faves con los 
bastones de pan con tomate.

Nota: además de ser un plato de la cocina 
tradicional catalana, es un plato de temporada de 
primavera. Admite variaciones, como jamón serrano 
en vez de panceta y butifarra negra u otro tipo de 
verduras. También se pueden usar guisantes frescos 
en lugar de habas y hacer una tortilla de habas o 
guisantes.

50 g de habas tiernas.
¼ de cebolla.
1 ajo.
4 rodajas de butifarra negra.
½ loncha de panceta.
½ rebanada de pan de payés.
Aceite.
Sal.
Pimienta.
1 ramillete de menta fresca.
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Modo de preparación:

Ingredientes:

Fideuá con sepia

Lina Jodar Fernández. CS Sant Ildefons, Cornellà de Llobregat

Cocer las espinas de merluza junto con las 
cabeza de las gambas durante 12 minutos, 
triturar y colar.

Sofreír las cigalas o las gambas, según se 
prefiera y, después, la sepia.

Sofreír la cebolla y el ajo y añadir el tomate, 
incorporar los fideos al sofrito y dorar durante  
2 minutos.

Añadir la sepia, removiendo poco a poco y 
añadir el fumet hirviendo, previamente colado; 
cocer unos minutos, dependiendo del fideo. En 
los últimos 5 minutos añadir las cigalas o las 
gambas. 

Para servir, se puede acompañar con allioli.

150 g de sepia.
30 g de fideos negros.
2 cigalas o gambas.
1 cebolla.
1 tomate
1 diente de ajo.
15 ml aceite.
500 ml de fumet de pescado.
Lechuga

Modo de preparación:

Ingredientes:

Gachas tortas

M.ª Trinidad Pérez Vallejo. CS Foietes, Benidorm

Para hacer la masa, mezclar el agua, la sal y la 
harina hasta que quede consistente. 

Extender con un rodillo hasta que quede plana 
y muy fina y cortar en cuadraditos pequeños de 
4 cm, aproximadamente. 

En una sartén con aceite caliente, sofreír el 
tomate, el pimiento y la cebolla, todo cortado 
en trozos pequeños junto con las especies, y 
rehogar todo durante 10-15 minutos. 

Añadir un vaso de agua, dejar hervir 10 
minutos e incorporar las patatas, partidas en 
trozos pequeños y cocer durante 10 minutos 
más; echar las tortitas y cocinar otros 10 
minutos.

¼ de cebolla. 
1 alcachofa. 
1 pimiento verde 
pequeño. 
1 tomate 
pequeño. 
½ pimiento rojo 
seco. 
30 g de habas 
verdes. 
30 g de patata 
en trocitos. 

100 g de pollo. 
30 g de harina. 
2 dientes de ajo. 
1 pizca de sal. 
1 hoja de laurel. 
1 pizca de perejil. 
Azafrán. 
2 cucharadas de 
aceite. 
1 vaso de agua. 
Una pizca de 
pimienta.

❖



30 g de garbanzos .

200 g de espinacas.

1 cebolla.

100 g de cola de ternera 

(más el hueso).

250 ml de agua.
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Modo de preparación:

Ingredientes:

Garbanzos con espinacas

Carme Vaquer Bonet. CS Lloret de Mar

Dejar los garbanzos en remojo durante toda la 
noche.

En una olla exprés, poner el agua y la carne 
a cocer durante 10 minutos, enfriar la olla con 
agua debajo del grifo, añadir los garbanzos y 
dejar cocer durante 10 minutos. 

Volver a sumergir la olla en agua fría para abrir 
la tapa y añadir las espinacas bien limpias y 
frescas y cocer durante 5 minutos más.

Modo de preparación:

Ingredientes:

Gurullos con codorniz

M.ª Trinidad Pérez Vallejo. CS Foietes, Benidorm

En una sartén con aceite, saltear la codorniz, 
vuelta y vuelta.

Cortar el tomate, el pimiento y la cebolla en 
trozos pequeños, añadirlo todo a la sartén junto 
con las especias y dejar rehogar durante 10-15 
minutos. 

Añadir un vaso de agua y dejar hervir durante 
10 minutos, incorporar las patatas, partidas en 
trozos pequeños y dejar cocer 10 minutos más. 

Echar los gurullos y dejar hervir otros 10 
minutos.

30 g de gurullos. 
2 dientes de ajo. 
1 pizca de sal. 
1 hoja de laurel. 
1 pizca de perejil. 
Azafrán. 
2 cucharadas de 
aceite. 
1 vaso de agua. 
Una pizca de 
pimienta.

¼ de cebolla. 
1 alcachofa. 
30 g de habas 
verdes. 
1 pimiento verde 
pequeño. 
1 tomate pequeño.
30 g de patata. 
½ pimiento rojo 
seco. 
½ codorniz. 
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Modo de preparación:

Ingredientes:

Gurupina

M,ª Trinidad Pérez Vallejo. CS Foietes, Benidorm

Cortar el tomate, el pimiento y la cebolla en 
trozos pequeños y saltear con aceite en una 
paella. 

Cortar el chorizo en rodajas, incorporarlo, 
junto con las especias, al aceite y rehogar todo 
durante 10-15 minutos.

Añadir un vaso de agua y dejar hervir  
10 minutos; incorporar las patatas, partidas en 
trozos pequeños, y dejar cocer durante  
10 minutos más. 

Disolver la harina en medio vaso de agua hasta 
que se forme una masa homogénea, echarla en 
la sartén y cocer durante 10 minutos más, sin 
dejar de remover. 

¼ de cebolla. 
3 alcachofas. 
1 pimiento verde 
pequeño.
1 tomate 
pequeño. 
½ pimiento rojo 
seco. 
30 g de patata 
en trocitos. 
6 rodajas de 
chorizo ibérico. 

30 g de harina. 
2 dientes 
de ajo. 
1 pizca de sal. 
1 hoja de laurel. 
1 pizca de perejil. 
Azafrán. 
2 cucharadas de 
aceite. 
1 pizca de 
pimienta. 
1 vaso de agua.

Modo de preparación:

Ingredientes:

Judiones de la granja con verduras

M.ª Teresa López Nogales. CS de Riaza, Segovia

Dejar los judiones en remojo el día anterior. 

En una olla rápida poner los judiones con 
la cebolla, el ajo sin pelar y la hoja de laurel y 
cubrir con agua fría; hervir, a fuego fuerte, hasta 
que rompa a hervir, entonces, parar la cocción 
añadiendo un poco de agua fría. 

Incorporar la oreja y la panceta y cerrar la olla; 
cuando suba la válvula, reducir el fuego, dejar 
cocer durante 20 minutos y enfriar la olla debajo 
del grifo de agua fría.

En una cazuela con un poco de agua, cocer el 
chorizo y la morcilla para que elimine la grasa. 

En una sartén con un chorrito de aceite, 
pochar, a fuego lento, el puerro, los pimientos, 
la zanahoria y el tomate, todo muy picado en 
cuadritos; cuando ya esté blandito, retirar y 
reservar.

Sacar la cebolla, el ajo y 2 o 3 judiones de la olla 
y triturarlos en la batidora. 

Añadir a los judiones el chorizo y la morcilla ya 
desgrasados, las verduras pochadas, la cebolla 
triturada y la sal y mezclar todo haciendo giros 
con la cazuela hacia un lado y hacia otro, pero sin 
cuchara, para no deshacer los judiones.

Picar el cuarto de ajo muy fino y dorarlo en una 
una sartén con una gota de aceite, echar la punta 
de un cuchillo de pimentón de la Vera y remover, 
vigilando que no se queme; después añadirlo a 
la olla y dejar cocer, a fuego lento, durante 20 
minutos sin tapar.

Para servir el plato, usar un molde cuadrado 
y añadir los judiones con su salsa y el trocito de 
panceta, la oreja, el chorizo y, encima, la morcilla, 
decorando alrededor con un poquito de perejil 
picado.

25 g de cebolla.
25 g de pimiento 
verde.
25 g de pimiento 
rojo.
25 g de puerro 
(parte blanca).
25 g de zanahoria.
15 g de tomate.
1 y ¼ de 
diente de ajo.
40 g de judiones 
crudos.

20 g de chorizo.
20 g de panceta.
20 g de morcilla 
asturiana.
20 g de oreja de 
cerdo.
1 cucharada de 
aceite de oliva
1 hoja de laurel.
Pimentón de la 
Vera y sal.
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Modo de preparación:

Ingredientes:

Keftas acompañado de ensalada y arroz

José Antonio Lambiris González. CS Padre Salado, Chiclana

Adobar, durante, al menos dos horas, la carne 
picada con especies, los pinchos morunos y dos 
cucharadas de vino blanco.

Dorar un diente de ajo con una cucharada 
de aceite y añadir el arroz, verter el doble de 
agua, salar al gusto y cocer durante 15 minutos, 
dejándolo reposar durante 5 minutos más.

Hacer una ensalada de lechuga y tomate y 
aliñarla con una cucharada de aceite, vinagre y 
sal.

Formar los keftas con la carne picadas y 
freírlos en la plancha.

50 g de carne 

magra picada 

(ternera o pollo).

200 g de 

tomates.

100 g de 

lechuga.

30 g de arroz.

1 cucharada de 

especies.

Pinchos morunos.

2 cucharadas de 

vino blanco.

1 diente de ajo.

2 cucharadas de 

aceite.

Sal y vinagre al 

gusto.

Modo de preparación:

Ingredientes:

Lasaña de champiñones

Aída Orrit González. CS Berga

Limpiar las espinacas y cocerlas en una sartén 
junto con la cebolla y los ajos picados; después 
rehogar los piñones.

En otra sartén, añadir los champiñones, 
esperar a que se evapore el agua, añadir el 
jamón a tacos y la salsa de tomate y condimentar 
con sal y pimienta.

Poner las láminas de lasaña en agua caliente 
durante 10 minutos y secarlas muy bien en papel 
de cocina.

Precalentar el horno a 200 ºC.

En una bandeja para el horno, preparar una 
primera capa con la lámina de lasaña y los 
champiñones, el jamón y el tomate, otra lámina 
de espinacas y piñones, una tercera capa con 
otra lámina de champiñones, jamón y tomate y, si 
se quiere, cubrir con queso rallado.

Hornear a 200 ºC durante 10 minutos, 
poniendo la bandeja en la mitad del horno, con 
calor por arriba y por abajo.

100 g de  

champiñones 

laminados.

50 g de jamón 

serrano a tacos.

50 g de espinacas 

frescas.

½ cebolla.

2 dientes de ajo.

20 g de piñones.

¼ l de salsa de 

tomate natural.

2-3 láminas 

de lasaña 

precocida.

Queso rallado 

(opcional).
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Modo de preparación:

Ingredientes:

Lasaña de salmón

Sandra Alonso Blanco. CS Torrassa, L´Hospitalet de Llobregat

Cocer las placas de canelones en agua con sal 
o utilizar placas que no necesiten cocción.

Cocer, durante 2-3 minutos, el fumet de 
pescado con el salmón 

En el caldo resultante, añadir la harina y dejar 
espesar sin dejar de remover; dejar templar, 
incorporar la yema con la leche evaporada y 
cocer durante 1 minuto, a fuego muy lento; 
después verter el zumo de limón a la salsa.

Cocer el brócoli al vapor.

Para servir el plato, colocar una lámina de 
lasaña con el salmón y un chorro de salsa y, 
encima, las otras placas de canelones y salmón, 

terminando con una placa de canelón y un 
chorrito de salsa.

Acompañar con el brócoli al vapor.

4 placas de 
canelones.
200 ml de fumet 
de pescado.
130 g de salmón 
fresco.
1 cucharada de 
harina.
1 yema de huevo.

1 cucharada 
sopera de leche 
evaporada.
1 cucharada de 
zumo de limón.
250 g de 

brócoli fresco.

Modo de preparación:

Ingredientes:

Lentejas estofadas con verdura y pollo

Lina Jodar Fernández. CS Sant Ildefons, Cornellà de Llobregat

Dejar toda la noche las lentejas en remojo.

Dorar el pollo, previamente salpimentado.

Pelar y triturar las verduras y pocharlas con 
el aceite; cuando estén bien sofritas añadir las 
lentejas y agua hirviendo, hasta que las cubra; 
incorporar el vino y el laurel y cocer, a fuego 
medio, durante 45 minutos. 

En el mortero, machar el ajo, el perejil, el 
comino molido, la pimienta y el azafrán, añadir a 
las lentejas y dejar guisar, a fuego lento, durante 
45 minutos más. 

Cuando falten 20 minutos para acabar la 
cocción, añadir el pollo.

40 g de lentejas.
150 g de pollo.
2 tomates 
maduros.
1 cebolla tierna. 
1 zanahorias. 
2 hojas de laurel. 
1 diente de ajo. 
Perejil.
Azafrán en hebra.

1 pizca de comino 
molido.
1 pizca de 
pimienta negra.
100 ml de vino 
blanco.
20 g de aceite
de oliva virgen.

❖
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Modo de preparación:

Ingredientes:

Lentejas con verdura y pollo

Teresa Alonso Barrueco. CS Núñez Morgado, Madrid

Trocear los pimientos y el puerro y sofreír con 
una cucharada de aceite y un pellizco de sal.

Cortar la pechuga de pollo en cuadraditos, 
salpimentar, añadirla a la verdura, rehogarla 
durante 5 minutos y añadir una pizca de 
pimentón dulce o picante al gusto.

Incorporar la zanahoria en rodajas y las 
lentejas, verter agua hasta que cubra bien y 
hervir a fuego lento, o en olla rápida.

30 g de pimiento 

rojo.

30 g de pimiento 

verde.

30 g de puerros.

60 g de zanahorias.

40 g de lentejas.

70 g de pechuga

de pollo.

1 pizca de sal.

1 pizca de 

pimentón.

1 pizca de 

pimienta.

1 pizca de ajo

en polvo.

Poner agua a hervir en una sartén pequeña 
y añadir el huevo, como si quisiéramos freírlo, 
durarte 4 minutos.

Servir el plato con el calabacín, las migas, el 
pimiento y, por último, el huevo.

Ingredientes:

Migas con falso huevo frito

Raquel Orellana Bermejo. CS SAAS, Andorra

Modo de preparación:

Cortar en tiras el pimiento y el calabacín, pelar 
los ajos y cortar la salchicha a taquitos.

En una sartén con la cucharada de aceite, 
saltear, por separado pero con el mismo aceite, 
la salchicha, el calabacín, el pimiento y los ajos y 
reservar.

Retirar la sartén del fuego e incorporar el 
agua en el jugo que ha quedado, añadiendo una 
pizca de sal y llevándola a ebullición; incorporar, 
la sémola y remover durante 5-8 minutos 
hasta formar las migas; incorporar los ajos y la 
salchicha y mezclar.

50 g de salchicha 
de pollo.
1 huevo.
30 g de sémola
de trigo.
250 g de verdura.
4 dientes de ajo.
2 pimientos verdes 
y el resto de 
calabacín.

1 cucharada sopera 
de aceite de oliva.
Sal.
Agua (la misma 
medida que de 
sémola).
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Modo de preparación:

Ingredientes:

Noche de verano en Venecia

Immaculada Gil Canalda. CS Dr Carles Ribas, Barcelona

Salpimentar las vieiras, saltearlas en una sartén 
y reservar.

Añadir un poco más de aceite a la sartén y 
pochar la cebolla.

Incorporar 3-4 tomates cherry, partidos en 
cuartos y dejar rehogar durante 1 minuto.

Añadir el vino blanco y, cuando la salsa 
haya reducido hasta conseguir la consistencia 
deseada, añadir la albahaca fresca picada y, casi 
al final, las vieiras sin coral.

Cocer los espaguetis con abundante agua y sal 
hasta que estén al dente. 

Preparar una ensalada con las distintas hojas 
y el resto de los tomatitos y aliñar con aceite, 
vinagre y sal.

Servir colocando la ensalada en una parte del 
plato y, en la otra, los espaguetis, decorando el 
plato con hojas de albahaca fresca y las vieiras 
con coral.

25-33 g de 
espaguetis.
10 vieiras 
pequeñas sin 
coral y 1 o 2 
más grandes 
con coral.
6-7 tomates 
cherry.
¼ de cebolla.
20-30 ml de 
vino blanco 
Chardonnay.

Ensalada variada 
(ficoide glacial, 
hojas de mostaza, 
radicchio o 
achicoria roja o 
cualquier otra 
hoja que sea de 
nuestro gusto).
Albahaca.
Pimienta blanca.
Aceite, vinagre, 
sal.

Modo de preparación:

Ingredientes:

Sofreír el pollo en la sartén y añadir las 
verduras, la judía verde, la alcachofa y, 
finalmente, el pimiento y salar; cuando estén un 
poco pochadas, añadir el tomate rallado y dejar 
sofreír, añadiendo el pimentón cuando esté casi 
listo.

Añadimos el agua y un poco de romero 
y, cuando hierva, echar el arroz, rectificar 
de sal y dejar cocer durante 12-15 minutos, 
aproximadamente.

Nota: la paella ha de ser lo suficientemente ancha 
para que el grosor del arroz no supere los 2 cm; por 
ello, cuantas más raciones se hagan, mayor ha de ser 
el diámetro de la paella.

Paella

Inmaculada Gil Canalda. CS Carles Ribas, Barcelona

35-40 g de arroz.

1 muslo de pollo.

½ alcachofa.

40 o 50 g de judía verde.

1 tomate maduro rallado.

2 tiras de pimiento rojo.

Aceite, sal, romero y pimentón.

100 ml de agua.

❖
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Modo de preparación:

Ingredientes:

Hervir 5-10 minutos, añadir el azafrán, rectificar 
de sal, e incorporar el arroz.

Cocer durante 15-20 minutos, los primeros 5-8 
minutos a fuego fuerte y, después, a fuego lento.

Dejar reposar antes de servir. 

Paella de fetge de bou(hígado de vacuno)

Julio Escrig Fernández. CS de Foios, Valencia

Poner en remojo la escarola durante 1 hora, 
para que no amargue. 

Cortar toda la carne en dados no muy grandes, 
salarla y sofreírla en la paella con el aceite bien 
caliente, a fuego medio-bajo.

Cuando empiece a tomar color, añadir la 
escarola bien troceada y escurrida y remover el 
sofrito hasta que la escarola merme su volumen 
y dejar dorar un poco.

Añadir el tomate triturado, el ajo rallado y, a 
continuación, el pimentón dulce; remover un par 
de vueltas, incorporar los garbanzos cocidos y 
añadir el agua.

60 g de arroz. 
60 g de hígado 
de vacuno.
25 g de mollejas 
de vacuno.
25 g de corazón 
de vacuno.
½ pieza
de escarola.	
40 g de garbanzos  
cocidos.

½ tomate.
½ cucharada de 
pimentón dulce.
Azafrán.
Aceite de oliva.
Sal.

Modo de preparación:

Ingredientes:

Patatas con bacalao y ensalada de canónigos

Nuria García Benito. CS Parquesol, Valladolid

Pelar y cortar las patatas en rodajas de 1 cm 
de grosor, aproximadamente. 

En una olla, echar agua, una hoja de laurel, las 
rodajas de patata y el bacalao, rectificar de sal, si 
es necesario y hervir hasta que las patatas estén 
tiernas.

Cocer el huevo, se pela y se reserva.

En una sartén, echar un poco de aceite y, 
una vez caliente, añadir el ajo picado; cuando 
se empiece a dorar, añadir una cucharadita de 
harina, esperar unos segundos y añadir una 
pizca de pimentón, un chorrito de vinagre y un 
poco de agua de cocer el bacalao y reservar.

Preparar una vinagreta, mezclando las 
aceitunas negras deshuesadas, tres partes de 
aceite por una de vinagre y una pizca de sal. 

Con la ayuda de un aro como molde, colocar 
primero una capa de patata, encima el bacalao 
desmigado y, después, otra capa de patata, 
coronando el plato con el huevo cocido partido 
en dos y napado con el sofrito reservado.

Servir acompañado de una ensalada de 
canónigos, tomates y cebolleta, aliñada con la 
vinagreta, rodeando el plato.

1 patata 
mediana.
2-3 trocitos 
de bacalao.
1 huevo 
pequeño.
1 hoja 
de laurel.
1 ajo.
Harina.

Pimentón
Aceite.
Vinagre.
Sal.
Canónigos.
1 tomate 
pequeño.
¼ cebolleta.
3 o 4 aceitunas 
negras.
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Ingredientes:

Pavo en salsa

Mercedes Molina Pérez. CS Alborán, Almería

Modo de preparación:

Sofreír la carne y añadir el resto de las 
verduras y la patata cortadas en trozos muy 
pequeños y dejar cocer a fuego lento.

Salpimentar al gusto. 

50 g de pimiento.
50 g de cebolla tierna.
50 g de tomate.
2 dientes de ajo.
100 g de zanahoria.
100 g de setas.
1 cucharada pequeña de aceite.
50 g de patata.
150 g de pechuga de pavo.
Sal y pimienta.

Ingredientes:

Pollo al chilindrón 

Pilar Fenero. CS Torre Ramona, Zaragoza

Modo de preparación:

Hervir el arroz, lavar y escurrir.

Cortar las verduras y ponerlas en una cacerola 
con la cucharada de aceite y añadir un poco de 
sal, incorporar el pollo encima salpimentado y 
guisarlo, tapado y a fuego lento, hasta que se 
haga en su propio jugo.

 En una plancha, freír, poco a poco, los 
champiñones y los ajos tiernos.

Para decorar el plato, se puede añadir una 
ramita de perejil para adornar el arroz.

110 g de 
pollo sin piel. 
1 trozo de 
cebolla.
1 pimiento 
pequeño 
verde.
1 trozo de 
pimiento rojo.

2 ajos tiernos.
2 champiñones.
1 cucharada 
de aceite de 
oliva.
Sal.
Pimienta.
40 g de arroz.
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Modo de preparación:

Ingredientes:

Pollo con ciruelas

María José Pujol Abanades. CS Chafarinas, Barcelona

Limpiar las verduras y trocearlas y cortar la 
patata en dados, no muy pequeños para que no 
se deshagan demasiado con la cocción.

En una cazuela, poner la cucharada de aceite 
de oliva y freír la carne de pollo, junto con el ajo 
sin pelar.

Cuando esté dorada, añadir las verduras y 
sofreírlas durante un par de minutos. Añadir el 
vino y dejar cocer, durante unos minutos, para 
que se evapore el alcohol e incorporar el romero 
y el vaso de caldo.

Cocer, aproximadamente, durante 30-40 
minutos.

Añadir las ciruelas y dejar cocinar durante 5-10 
minutos, hasta que queden blandas.

1 ramita  

de romero.

1 ajo.

1 cucharada de 

aceite de oliva.

½ copa de vino 

tinto.

1 vaso de caldo.

Sal.

100 g de pollo.

2 ciruelas pasas. 

(15 g).

1 patata de 80 g.

50 g de pimiento 

rojo.

50 g de cebolla.

5 g de tomate. 

60 g de guisantes.

Modo de preparación:

Ingredientes:

Porra

Raquel Orellana Bermejo. CS SAAS, Andorra

Cocer el huevo y reservar.

Triturar el pan, el pimiento, el ajo y el tomate 
junto con el vinagre, el aceite y la sal; si se quiere 
conseguir una textura más fina, pasar por el 
chino.

Servir muy frío acompañado del jamón y el 
huevo picados.

Para servir se puede añadir una naranja 
troceada, que también servirá como postre.

50 g de jamón 

serrano.

250 g de verdura. 

1 diente de ajo 

pequeño, 

½ pimiento 

pequeño y el 

resto de tomate 

rojo.

1 cucharada 

sopera de aceite 

de oliva.

1 huevo.

20 g de pan.

1 cucharada 

sopera e vinagre 

de Módena.

Sal.
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Modo de preparación:

Ingredientes:

Potaje de garbanzos con un toque de mar

Ferran Naveros Almenara. CS Sant Quirze del Vallès-Terrassa C

Dejar los garbanzos en remojo con agua y sal 
durante, al menos, 12 horas.

En una olla tapada, poner la cantidad necesaria 
de agua para que cubra un par de dedos los 
garbanzos y cocerlos, junto con el pimiento rojo, 
el tomate partido en dos, la cebolla cortada 
en trocitos pequeños, los dos ajos, el laurel, 
el pimentón, el azafrán, la pimienta, la sal y el 
aceite de oliva en crudo; cuando arranque a 
hervir, reducir el fuego al mínimo para que se 
cuezan poco a poco.

Cuando los garbanzos estén casi cocidos, 
sacar el pimiento, el tomate, los ajos y triturarlos 
con un poco de caldo; añadirlo de nuevo a la 
olla, junto con el bacalao desalado y las acelgas 
y dejar guisar durante 10 minutos más, hasta que 
los garbanzos y las acelgas estén cocidas.

Para acompañar el potaje, freír los fideos de 
arroz en abundante aceite de oliva, muy caliente,  
y reservarlos encima de un papel de cocina para 
quitar el exceso de aceite.

Salpimentar los langostinos, pasarlos por huevo 
y rebozarlos en los fideos de arroz, previamente 
troceados. 

Para servir, se pueden triturar los garbanzos 
y, por encima, poner las acelgas y el bacalao 
y acompañar con un poco de caldo reducido, 
adornando el plato con los fideos fritos y los 
langostinos rebozados.

También se puede presentar el plato con el 
caldo, los garbanzos, el bacalao y la verdura, 
todo sin triturar y, como aperitivo, los langostinos 
rebozados y los fideos de arroz frito.

80 g de garbanzos.	
20 g de fideos de arroz.
15 g de lomo. 
Bacalao desalado.
5 g de langostinos 
pelados y sin cabeza  
(2 unidades).
100 g de pimiento rojo.  
250 g acelgas.
1 tomate maduro. 

1 cebolla 
mediana.
1 cucharada de 
postre de aceite 
de oliva.
2 dientes de ajos.
Azafrán.
Sal.
1 cucharadita de 
café de pimentón 
dulce 

Ingredientes:

Pulpo a feira con pimientos de Padrón

Sabino Fernández Rey. CS Fontenla Maristany, Ferrol

Modo de preparación:
Descongelar el pulpo, limpiarlo y quitarle todas 

las impurezas.

Hervir agua en una olla exprés y meter y 
sacarlo 3 veces de la olla, para que el pulpo 
quede tieso y no pierda la piel durante la 
cocción. Cocerlo a fuego medio durante 20 
minutos y dejarlo reposar en la misma olla con 
el agua; añadir las patatas, lavadas y peladas y 
hervirlas durante 15 minutos, aproximadamente, 
para que cojan un color rosado.

Freír los pimientos de Padrón con aceite y 
ponerlos en papel absorbente para que eliminen 
el mayor aceite posible.

Con unas tijeras, cortar el pulpo en rodajas y 
colocarlo en el plato, cortar la patata en rodajas 
y colocarla al lado del pulpo, espolvorear el 
pimentón por encima del plato y rociar con aceite 
de oliva. 

En el otro lado del plato, colocar los pimientos 
de Padrón y rociarlos con un poco de sal.

Nota: el pulpo congelado tiene la carne más tierna.

150 g de pulpo.

100 g de patata.

10 cc de aceite de oliva.

2 g de pimentón dulce.

250 g de pimientos de Padrón.

Sal.
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Modo de preparación:

Ingredientes:

Rabo de toro cordobés

Enrique Dueñas. CS Villanueva, Córdoba

En una olla a presión, sofreír la cebolla picada 
y añadir los rabos limpios y troceados y todos los 
ingredientes picados y en crudo.

Rehogar, sin tapar, durante 20 minutos, añadir 
el vino, tapar la olla y dejar cocer a presión, a 
fuego lento, durante 45 minutos. 

Dejar reposar durante 2 horas y acompañar 
con unas patatas fritas. 

Rabo de toro 

o de vaca. 

Tomates.

Cebollas.

Pimientos.

Ajos.

Zanahoria.

Vino blanco 

denominación 

Montilla - 

Moriles y tinto.

Pimentón.

Laurel.

Azafrán.

Pimienta en 

grano.

Sal.

Patatas.

Modo de preparación:

Ingredientes:

Receta de fabes asturianas

Concha Zurbano Ortiz, CS Sector Sur Santa Victoria, Córdoba

Dejar las fabes en remojo con agua fría 
durante toda la noche.

En una cacerola con agua fría, poner las fabes, 
la hoja de laurel, el jamón y una cabeza de ajos 
entera, a fuego medio-bajo durante 30 minutos.

Para cortar el hervor (en argot popular se 
dice «asustar a las fabes») añadir un vaso 
(aproximadamente, 150 ml) de agua fría y 
repetirlo 2 veces más y cocer durante 1 hora y 30 
minutos.

Añadir las verduras, un poco de sal y un 
chorrito de aceite de oliva virgen extra y dejar 
cocer durante unos minutos, hasta que las 
verduras queden en su punto.

Abichuelas.

Laurel.

Jamón.

Aceite.

Ajos.

Guisantes.

Zanahoria.

Pimiento.

Sal.
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Modo de preparación:

Ingredientes:

Rico guacamole

Begoña Barrionuevo López. CS Núñez Morgado, Madrid

Cortar los aguacates y chafarlos con el 
tenedor.

Partir la cebolla, el tomate y el huevo en 
cuadratitos y mezclarlo con los aguacates.

Exprimir el limón, seguir mezclando todo bien, 
añadir el Tajín e ir sazonando al gusto.

Usar un bol como molde y decorar con los 
nachos.

Zumo de ½ 

limón.

½ cucharadita 

de Tajín (mezcla 

de sal, picante, 

y limón).

1 aguacate 

mediano.

1 tomate.

½ cebolla 

mediana.

1 o 2 huevos, 

según la medida.

5 nachos.

Modo de preparación:

Ingredientes:

Salmón marinado con crema de espinacas y patatas

Raquel Orellana Bermejo. CS SAAS, Andorra

Mezclar el vino dulce, la salsa de soja, una 
pizca de eneldo y el zumo de limón. 

Untar el salmón con la mezcla y dejar 
macerando durante 1 hora, aproximadamente.

Saltear la zanahoria y el puerro cortado en tiras 
con una gotita de aceite y reservar.

Cortar la patata en rodajas finas, condimentar 
con sal, eneldo y unas gotitas de aceite y cocinar 
en el microondas durante 3 minutos a máxima 
potencia.

En una paella, con el aceite sobrante, pochar 
el ajo y la cebolla, incorporar las espinacas y 
cocinar durante 2-3 minutos; después, agregar la 
crema de leche, cocinar durante 1 minuto más y 
triturar.

Cocinar el salmón a la plancha, sin aceite, con 
los jugos de la maceración. 

Servir en un plato con la salsa, encima las 
patatas, el salmón y cubrir con las tiras de puerro 
y zanahoria.

130 g de 

salmón.

50 g de patata.

¼ de zanahoria.

¼ de puerro.

¼ de cebolla.

1 diente de ajo.

Espinacas.

Aceite de oliva.

Eneldo y sal.

1 cc de vino 

dulce.

1 cc de salsa 

de soja.

1 cc de zumo 

de limón.

1 cc de crema 

de leche.
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Modo de preparación:

Ingredientes:

Salmorejo

Ana Pérez Quinto. CS San Antón, Cartagena

Trocear los huevos cocidos y el jamón y 
reservar.

Batir los tomates pelados junto con los ajos, 
añadir el pan y el vinagre, triturar todo hasta que 
quede homogéneo y, al final, incorporar el aceite. 

Dejar reposar y enfriar unas horas en la nevera 
y servir con el huevo y el jamón troceados.

250 g de tomates.

25 g de aceite de oliva.

30 g de pan.

½ diente de ajo.

10 g de vinagre.

Sal.

½ huevo cocido.

30 g de jamón.

Salmorejo.

Modo de preparación:

Ingredientes:

Celia Quirós Cruz, CS de Torredelcampo, Jaén

Se pone el pan a remojar en agua, cuando está 
tierno se escurre extrayéndole el máximo de 
agua.

En un bol se pone el tomate pelado y escurrido 
(con las menos pepitas posibles), junto con el 
pan, el pimiento, ajo, aceite, vinagre y sal.

Se tritura todo hasta quedar una masa espesa 
y suave.

El jamón y el huevo, ya picados, serán la 
guarnición.

300 g de 

tomates 

maduros.

100 g de 

pimiento 

verde.

1 ajo.

1 y ½ 

cucharada

de aceite.

30 g de pan 

duro.

100 g de 

jamón serrano.

1 huevo cocido.  

Sal 

Vinagre al gusto.
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Modo de preparación:

Ingredientes:

Sepia a la mallorquina

Francisca Caballero. CS Sud, Sabadell

Para preparar la sepia, cortarla a trocitos, del 
tamaño de un dado, aproximadamente, y cocerla 
en una cazuela de hierro, preferiblemente sin 
aceite; cuando haya soltado todo el agua, y 
se haya reabsorbido, añadir la cebolla rallada, 
la cucharada grande de aceite de oliva y las 
especias y cocer durante unos minutos más, 
hasta que la cebolla esté hecha.

Para hacer el hummus, verter los garbanzos, 
el yogur y la cucharada de tahín en el vaso de la 
batidora y triturar.

Para servir, colocar los trocitos de sepia en un 
lado del plato, en otro lado, unas cucharadas 
de hummus, decorado con pimentón rojo 
espolvoreado y cubrir el resto del plato con 
escarola aliñada con vinagreta de naranja 
valenciana. 

1 sepia limpia de 

tamaño mediano.

1 cebolla pequeña.

1 cucharada de 

café de pimentón 

dulce.

Laurel.

Pimienta.

Aceite de oliva.

Sal.

100 g de 

garbanzos 

cocidos.

1 yogur

desnatado.

1 cucharada 

sopera de tahín.

Modo de preparación:

Servir caliente, acompañado del arroz y las 
almejas y, si se quiere, de la cebolla cocida o el 
ajo.

En una sartén con dos cucharadas de aceite 
de oliva, cocer las almejas hasta que se abran y 
reservar el aceite. 

Hervir agua, durante 15 minutos, con los 
dientes de ajo, la cebolla, los tomates y la hoja 
de laurel; cuando los tomates estén blandos, 
pelarlos y chafarlos con el tenedor y volver a 
poner en el agua hirviendo para conseguir un 
caldo colorido, gustoso y natural.

Añadir el arroz, la sal y, siempre que esté limpio 
de tierra, el aceite sobrante de abrir las almejas.

Poco antes de retirar del fuego, incorporar las 
almejas. 

Ingredientes:

Sopa de arroz con almejas

Francesca Guerrero López, CS Principat d’Andorra

2 tomates maduros.

1 cebolla mediana.

2 dientes de ajo.

1 hoja de laurel.

30 g de arroz.

100 g de almejas.

2 cucharadas de aceite de oliva.

Sal.
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Modo de preparación:

Ingredientes:

Maria Jesus Fournier. Centro Salud Circular, Valladolid 

Tajín marroquí

Marcar la carne en una cazuela y añadir la 
cebolla para sofreír.

Trocear las verduras, previamente lavadas (la 
zanahoria puede dejarse entera), incorporarlas al 
guiso anterior, añadir agua y cocer, a fuego lento, 
durante 50–60 minutos, aproximadamente.

Añadir, poco a poco, para que desprendan sus 
aromas, las almendras y las especias.

Para hacer el cuscús, hervir un vaso de agua 
con sal y retirar del fuego, añadir un chorrito 
de aceite, incorporar el cuscús, remover y, 
finalmente, tapar y esperar durante 2 minutos.

Para servir, se puede decorar con menta y 
albahaca fresca. 

¼ de vaso de 
cuscús.
4 o 5 trozos.
de ternera.
2 zanahorias. 
½ cebolla.
½ berenjena.
½ calabacín.
1 tomate.
1 lima.
Agua.
Sal.

1 puñado pequeño 
de almendras.
2 cucharadas de 
aceite de oliva.
Especias al gusto 
(jengibre, comino, 
cilantro, canela, 
romero, menta, 
albahaca, curry).

Modo de preparación:

Ingredientes:

Tartar de salmón

Iolanda Farré Pla. CS Girona-2, Girona

Congelar el salmón durante, al menos, 48 
horas, para prevenir la infección por anisakis).

Una vez descongelado, quitarle la piel y las 
espinas y cortarlo en dados pequeños, junto 
con el aguacate y la cebolla y ponerlo en un bol; 
añadir las alcaparras y el pepinillo, todo picado 
en trozos pequeños.

Marinar con el aceite de oliva, el zumo de 
limón, la mostaza, la sal y la pimienta, mezclar 
bien y dejar reposar en la nevera durante 1 hora.

Hervir el arroz con agua y un poco de sal, 
escurrir y reservar.

Para servir, colocar un molde redondo en el 
centro del plato y, en la base, poner una capa de 
arroz, bien apretado con una cuchara; colocar, 
encima, el tartar de salmón, también bien 
apretado. 

Sacar con cuidado el molde y colocar, 
alrededor, la lechuga cortada fina y los tomates 
cherry cortados por la mitad.

1 cucharada de 

aceite de oliva, 

sal y pimienta.

120 g de arroz 

cocido.

7 o 8 hojas de 

lechuga.

10-12 tomates 

cherry.

200 g de salmón. 

½ aguacate.

½ cebolla tierna.

1 pepinillo.

4 o 5 alcaparras.

½ cucharadita de 

mostaza de Dijon.

Zumo de ½ limón.
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Modo de preparación:

Ingredientes:

Timbal de escalivada con anchoas

Iolanda Farré Pla. CS Girona-2, Girona

Precalentar el horno a 200 ºC.

Para preparar la escalivada, poner las verduras 
y las patatas enteras, lavadas y sin pelar (las 
patatas las envolveremos en papel de aluminio) 
en un recipiente en el horno y disminuir la 
temperatura a 180 ºC, durante 25 minutos.

Dar la vuelta a las verduras y las patatas y 
dejar cocer durante 25 minutos más.

Sacar la bandeja del horno, envolver las 
verduras en papel de periódico o de aluminio y 
dejar reposar durante 20 minutos.

Pelar las verduras y cortarlas en tiras pequeñas, 
sacando las pepitas del pimiento, colocarlas en un 
bol, aliñar con el ajo muy picado, sal, pimienta y 
aceite de oliva y mezclar. 

Pelar y cortar las patatas en rodajas.

Para preparar el timbal, colocar en una bandeja 
de horno dos aros que sirvan de molde para el 
timbal. 

En la base, poner las rodajas de patata, encima, 
una buena capa de la escalivada y, para finalizar, 
una última capa con las anchoas, limpias y 
abiertas por la mitad e introducirlo en el horno a 
180 Cº, durante 15-20 minutos.

Para preparar el aceite de albahaca, picar las 
aceitunas, los piñones y las hojas de albahaca, 
introducirlas en un bol, añadir 2-3 cucharas de 
aceite de oliva y mezclar.

Para servir, poner el timbal en el centro del 
plato, desmoldar el aro y aliñar con el aceite de 
albahaca.

1 berenjena.
1 pimiento rojo. 
1 cebolla  
pequeña.
1 patata (un 
poco más grande 
que un huevo).
100 g de 
anchoas frescas.
1 diente de ajo.

4 o 5 aceitunas 
negras sin hueso.
6 o 7 piñones.
Unas hojas de 
albahaca.
Aceite de oliva.
Sal.
Pimienta.

Modo de preparación:

Ingredientes:

Tortilla de espinacas

Mercè Morejón Salvador. CS ABS Sant Ildefons, Cornellà de Llobregat

Cocer las espinacas durante 12 minutos y 
escurrirlas bien. 

Sofreír los ajos picados y pelados con un 
poco de aceite y, a continuación, rehogar las 
espinacas en los ajos.

En un bol, batir los huevos, mezclar las 
espinacas dentro del bol y freírlo en una sartén 
para que cuaje la tortilla.

Frotar las rebanadas de pan con el tomate y 
aderezar con un poco de aceite.

200 g de espinacas 

congeladas.

2 dientes de ajo.

2 huevos.

1 tomate.

2 o 3 rebanadas de pan.

Aceite de oliva virgen extra.

Sal.

❖
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Modo de preparación:

Ingredientes:

Tosta de pisto con pavo a caballo y huevo duro

M.ª Asunción Belinchón Moya. CS Ciudad de los Periodistas, Madrid

Partir el pimiento rojo, el pimiento verde y el 
calabacín en trozos pequeños y sofreírlo todo 
con un chorrito de aceite; cuando esté casi 
hecho, incorporar el tomate natural troceado y 
dejar guisar durante 15-20 minutos a fuego lento; 
añadir sal al gusto.

En una paella, sofreír un diente de ajo y perejil 
y reservar y cocer un huevo y, también, se 
reserva.

En una sartén antiadherente, sin apenas aceite, 
cocinar el pavo. 

Tostar ligeramente el pan, colocar el pisto y, 
encima, el pavo adornado previamente con el ajo 
y el perejil. 

Servir la tosta caliente, acompañada del huevo 
y una hoja de canónigo.

Tomate natural.

Pimiento rojo.

Pimiento verde.

Calabacín.

Rebanada de pan.

Huevo.

Pavo.

Aceite.

Sal.

Ajo.

Perejil.

Canónigo.

Modo de preparación:

Ingredientes:

Trinxat de col con tiras de pollo

Carme Vaquer Bonet. CS Lloret de Mar

Hervir la col y la patata, escurrirla y reservarla.

Cortar el pollo, el pimiento y la cebolla tierna a 
tiras y, en una sartén, saltearlo con un poco de 
aceite y sazonarlo con sal y pimienta.

Rehogar los ajos tiernos y añadir la col y la 
patata; aplastar con la ayuda de una cuchada de 
madera hasta que quede bien chafado.

Poner la col y la patata en un molde y, 
alrededor, las tiras de pollo, pimiento y cebolla.

250 g de col.

100 g de patata.

100 g de pechuga de pollo.

50 g de pimiento rojo.

3 ajos tiernos.

1 cebolla tierna.
Sal.

Pimienta.
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