(aldo galleso

Inﬁrec‘('.en:"&j'
100 Gr. Grelos
150 Gr. Patata

60 Gr. Habas
200 Gr. Caldo de cocido

Elaboracién

A W

Dejamos en remojo las habas el dia anterior.
En el caldo de cocido, si no tenemos utilizamos un hueso de soa desalado
el dia anterior y agua, ponemos las habas y a media coccion afiadimos las

patatas y dejamos cocer a fuego lento.

Por ultimo afiadimos la verdura picada si son grelos en lata y si son
frescos la afiadimos con la patata.

Racionamos en cuencos.




Tngredientes
150 Gr. Coliflor
50 Gr. Patata
40 Gr. Cebolla
10 Gr. Ajo
2 Gr. Pimenton dulce
10 Gr. Aceite de oliva virgen extra .
1 Gr. Sal

Elab LS
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Cortamos la coliflor en ramilletes y pelamos las patatas.
Cocemos en agua con un poco de sal.

Por otro lado hacemos una ajada, disponiendo el aceite en una sartén
junto con la cebolla, el ajo en [dminas.

Cuando esté blandito retiramos del fuego y afiadimos el pimenton para ‘
Que no se nos queme.
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Ponemos en un plato la coliflor y la patata en el centro y vertemos por
encima la ajada.
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Crema de 5?&05 -.

In.ﬁrec‘(:en:"es
125 Gr. Grelos
35 Gr. Patatas chascadas
35 Gr. Cebolla picada fina
333 Gr. Caldo de carne
10 Gr. Queso crema desnatado
5 Gr. Aceite de oliva virgen extra
1/2 Gr. Pimienta

Elaboracién

1 En una olla poner el aceite con la cebolla y rehogar a fuego lento unos
cinco minutos y pasado este tiempo afiadir los grelos escurridos y las
patatas, dejando rehogar un minuto mas.

Afadir el caldo de carne y la pimienta,dejamos cocer veinte minutos y
triturar con la ayuda de una batidora.

3 Volvemos a colocar en el fuego hasta que hierva. Colocamos en un plato y
la cucharada de queso crema en el medio.




rema de cffiﬁﬁn

100 Gr. Setas
30 Gr. Cebolla
30 Gr. Puerro
2 Gr. Ajo
200 Gr. Caldo de carne
5 Gr. Aceite de oliva virgen extra
10 Gr. Queso crema desnatado
1/2 Gr. Sal
15 Gr. Patatas

Elaboracién

1 En una olla poner el aceite con la cebolla, el ajo, los puerros y las setas
todo picado y rehogar a fuego lento unos 10 minutos y pasado este
tiempo afiadir el caldo de carne, cocinar otros 15 minutos, triturar
y reservar.

Z Pelar de forma cuuadrada la patata y con el cuchillo cortar patatas finas
y montar en forma de sandwich con una seta en el medio, presiona para
que se cierren bien y frielas en una sartén con en chorrito de aceite. Servir
en plato hondo a compafiado de las patatas y del queso crema.




(rema de zanahoria, o
puerro o patata

Inﬁrec‘('.evul'&s
85 Gr. Patata
35 Gr. Puerro
50 Gr. Zanahoria
1 Und. Diente de ajo
30 Gr. Cebolla
15 MI. Vino blanco
150 MI. Caldo de carne
5 Gr. Aceite de oliva virgen OLEI
C/S Sal

Elaboracién

1 En una cacerola ponemos el aceite y rehogamos las verduras cortadas
en cuadrados.

Cuando esten tiernas afiadimos el vino blanco y dejamos reducir.
Afadimos las patatas, dando una vuelta a todo junto y afadimos el caldo.
Dejamos cocer hasta que este todo bien cocido y trituramos.

Salamos un poco y servimos.
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= Ensalada de selas

escabechadas Y quesc crema

75 Gr. Setas al natural
15 Gr. Aceite de oliva virgen extra
25 Gr. Vinagre
25 Gr. Vino blanco
10 Gr. Ajos
10 Gr. Queso crema desnatado
25 Gr. Zanahoria
25 Gr. Cebolla
1/2 Hoja de laurel
100 Gr. Lechuga
50 Gr. Tomate

Elaboracién

1 Rehogar en un cazo o sartén profunda el aceite con los ajos picados finos,
la cebolla y la zanahoria cortada en tiras.

Dejar hasta que este un poco blando a fuego lento y afiadir el vino blanco
y dejar que evapore. Afadir el laurel al final.

Verter ensequida el vinagre, remover y apartar del calor. Afadir las setas

3 Saltear las setas aparte con un poco de aceite y ajo y reservar.
' al escabeche, dejando que se enfrie a temperatura ambiente.

Picar la lechuga en tiras en el fondo del plato, los tomates encima de la
7 lechuga y el escabeche encima del tomate y por Ultimo una generosa
cuchara de queso crema.

Nota

Podemos dejarlas en la nevera hasta el dia siguiente y estaran mucho
mejor. Sélo utilizaremos una cucharada del escabeche.



Tngredientes
35 Gr. Lechuga
10 Gr. Cebolla
10 Gr. Aceite de oliva virgen extra
2 Gr. Vinagre
70 Gr. Tomate

Elaboracién

1 Lavar la lechuga y los tomates.
2 Pelara la cebolla y cortar en aros finos.

3 En un plato colocar la lechuga el tomate y la cebolla y alifiar con el aceite
y el vinagre.




as Revuelto de grelos

o berza

Tngredientes
25 Gr. Grelos o berzas ROSAREIRA
2,5 Gr. De ajo
10 Gr. Jamon
10 Gr. Aceite de oliva virgen extra
OLEl
65 Gr. Huevo

Elaboracién

1 En una sartén poner el aceite, el jamon vy los ajos picados finos, poniendo
al fuego suave hasta que esten un poco dorados y afadimos los grelos
bien escurridos y picados.

Cascamos los huevos encima y con la ayuda de un tenedor damos vueltas
hasta que el huevo este cuajado y servimos.




gaﬂ'ea.é de grelos o berza -'

coV\.)aW\-ow

Ivuﬁrec‘(:en:"ej'
100 Gr. Grelos o berzas.
5 Gr. De ajo

20 Gr. Jamoén
20 Gr. Aceite de oliva virgen extra

Elaboracién

1 En una sartén poner el aceite, el jamon cortado en tiras y los ajos picados
finos, poniendo al fuego suave hasta que esten un poco dorados y
afiadimos los grelos bien escurridos y picados, dandole unas vueltas unos
minutos sin retirar del fuego.

Nota

Podemos servir como primer plato o como guarnicion de pescados
y carnes.




= Celus o la plancha

75 Gr. Setas al natural
20 Gr. Ajos
60 Gr. Vino blanco
1/2 Gr. Sal
1/2 Gr. Perejil picado
5 Gr. Aceite de oliva virgen extra
10 Gr. Limon

Elaboracién

1 Metemos en el vaso de la btidora el vino blanco y el ajo, trituramos que
quede bien fino.

Escurrimos las setas y secamos bien, le cortamos la parte grueso del tallo.

afladimos las setas, dorando por las dos caras.

Cuando estén doradas y con fuego fuerte le afadimos el vino con el ajo

3 En una sartén la ponemos al fuego y cuando este bien caliente le
' triturado y dejamos que evpore bien el vino.

Sacamos para un plato salamos y decoramos con perejil espolvoreado y
un cuarto de limon.

Nota

Podemos utilizar como un primer plato o si bajamos a la mitad las
cantidades como guarnicion sobre todo de carnes.



O

Inﬁrec‘(:eni"&s
33 Gr. Pechuga de pollo
20 Gr. Fideos de sopa.
375 Gr. Caldo de carne
1/2 Gr. Sal
2 Gr. Hebras de azafran

PARA EL CALDO DE POLLO
2 L. Aqua

500 Gr. Huesos de pollo

200 Gr. Zanahorias

200 Gr. Cebollas

Elab LS
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1 En una olla poner el caldo a hervir con el azafran y la pechuga en tiras.
2 Dejar cocer unos cinco minutos y afiadir los fideos.

3 Dejar que cocer otros tres minutos, retirar del fuego y dejar reposar
tapado unos tres minutos.




- opa de pollo
- g Fa con J:-z.a, Y 5.»@&:5
In.grecliev\}e,s

33 Gr. Pechuga de pollo
20 Gr. Berzas ROSAREIRA
20 Gr. Grelos ROSAREIRA
500 Gr. Caldo de carne
1/2 Gr. Sal
2 Hebras de azafran

PARA EL CALDO
2 L. Agua
300 Gr. Hueso de jamon
200 Gr. Zanahorias
200 Gr. Cebollas

1 En una olla poner el caldo a hervir, el azafran y la pechuga en tiras.
2 Dejar cocer unos cinco minutos y afiadir la verdura también cortada en tiras.

3 Dejar que cocer otros 5 minutos, retirar del fuego y dejar reposar tapado
unos tres minutos.




S opa juliana

In.ﬁrec‘(:en:"es
30 Gr. Patata
30 Gr. Zanahoria
20 Gr. Guisantes
20 Gr. Brocoli
30 Gr. Puerro
20 Gr. Cebolla
10 Gr. Aceite de oliva virgen extra
2 Gr. Ajo
250 Gr. Caldo de carne
2 Und. Azafran
20 Berzas

Elaboracién

1 Picamos las verduras en tiras menos el brécoli, los guisantes y las berzas.

2 En una olla con el aceite rehogamos las verduras y afiadimos el caldo con
las hebras de azafran.

3 Afadimos el brocoliy los guisantes y por ultimo las berzas picadas.




- gopa. de Ao

25 Gr. Jamon Serrano
10 Gr. Dientes de ajo
50 Gr. Rebanadas de pan duro
420 Gr. Caldo de carne
9 Gr. Pimenton dulce
9 Gr. Aceite de oliva virgen extra
1/2 Gr. Pimienta

Elaboracién

1 En una olla poner el aceite, el jamdn cortado en tiras y los ajos poniendo
al fuego suave hasta que esten dorados.

Z Una vez dorado el ajo le afadimos la mitad del pan un poco desecho
y le damos una vuelta, retiramos del fuego y fuera de el afiadimos
el pimentén.

3 Removemos bien y volvemos a poner a fuego suave unos 2 minutos y
afiadimos el caldo de carne sin dejar de removcer.

Dejamos cocer unos 20 minutos y afiadimos la otra mitad del pan que
hemos tostado previamente, afiadir la pimienta.




Tows.a}es

rellencs de grelos o berza
Inﬁrec‘(:eni"&s >
100 Gr. Tomates. 1 und.

2 Gr. De ajo

5 Gr. Jamon

6 Gr. Aceitunas verdes
25 Gr. Queso crema

20 Gr. Grelos
10 Gr. Aceite de oliva virgen extra '
-
7y

Elaboracién

1 En una sartén poner el aceite, el jamon vy los ajos picados finos, poniendo
al fuego suave hasta que esten un poco dorados y afadimos los grelos
bien escurridos y picados, dandole unas vueltas vy reservamos.

2 Lavar los tomates, cortarles la tapa superior y vacialos sin romperlos.

3 Pica la pulpa de los tomates, escurrela un poco y colocala en un bol, pica
las aceitunas y afiadir junto con la verdura y el queso crema.

4_ Rellena los tomates y colocalos sobre la placa del horno. El horno
precalentado a 180°C durante 15 minutos.

Nota

Pueden ir de primer plato, calientes o frios. Podemos ponerlos como
guarnicion de pescados y carnes.



Tngredientes
60 Gr. Pan tostado
40 Gr. Tomate

40 Gr. Atun en aceite
1 Gr. Orégano fresco

Tostamos el pan.
Cortamos el tomate en rodajas.
Montamos la tostada, colocamos el pan con las rodajas de tomate y el atun.

Metemos en el horno durante unos minutos para calentar y
espolvoreamos con el orégano.



