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			El ahorro en la cocina a la hora de preparar los alimentos es algo que genera muchísimo interés. El nuevo libro de MasterChef, el programa de TVE, nos propone las recetas más brillantes realizadas con sobras.

			Platos fáciles y baratos para aprovechar todos los alimentos que nos han sobrado: carnes, pescados, pan, legumbres, verduras, y con los que realizaremos recetas muy útiles y resultonas.

			Brochetas de raviolis fritos, empanada de carne de cocido, rollitos de primavera, estofado de mero, helado de plátano o dulce de limón, etc.

            [image: Imagen 01]

		

	


		
        [image: Imagen 02]

			APROVECHAMIENTO 

de arroz y pasta
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			CROQUETAS DE ARROZ

			EN 20 MINUTOS 

            [image: Imagen 04]

			INGREDIENTES

			Sobras de arroz (blanco, paella…)

			500 g de salsa de tomate

			200 g de queso mozzarella

			200 g de queso rallado

			2 huevos

			Harina 

			Perejil picado

			Aceite de oliva

			ELABORACIÓN

			• Limpiar el arroz de cualquier resto para que queden solo los granos.

			• Mezclarlo con 1 huevo batido, con el perejil picado y con el queso rallado. 

			• Moldear para hacer formas de croquetas, hacer un agujero en el centro e introducir un trozo de mozzarella en el interior.

			• Volver a cerrarlo.

			• Pasar las croquetas por harina y huevo batido, y freír en abundante aceite caliente. 

			• Dejar escurrir y servir con un poco de salsa de tomate caliente.

			

			PASTEL DE PASTA

			EN 20 MINUTOS 

            [image: Imagen 05]

			INGREDIENTES

			Sobras de macarrones 

			200 ml de nata líquida 

			200 g de queso rallado

			100 ml de leche

			100 g de beicon 

			3 huevos

			1 yema

			½ cebolla

			Aceite de oliva

			Sal y pimienta

			ELABORACIÓN

			• Batir los huevos y mezclarlos con 100 g de nata.

			• Salpimentar, añadir a los macarrones y mezclar. 

			• Pelar, cortar la cebolla y pochar.

			• Incorporar el beicon picado. 

			• Aparte, mezclar 100 g de nata, la yema de huevo, la leche y 150 g de queso rallado.

			• Agregar al beicon templado. 

			• Colocar los macarrones en un molde, verter la mezcla y espolvorear con el resto del queso rallado.

			• Hornear durante 20 min en un horno precalentado a 180 ºC.

			• Gratinar los últimos 5 min hasta que se forme una costra por encima.

			

			SOPA MINESTRONE

			EN 45 MINUTOS  

            [image: Imagen 06]

			INGREDIENTES

			Sobras de macarrones (con tomate o boloñesa)

			200 g de queso parmesano rallado

			4 cucharadas de tomate triturado

			1 l de caldo de pollo

			1 tallo de apio

			1 cebolleta

			1 diente de ajo

			1 zanahoria 

			½ calabacín

			Albahaca 

			Orégano

			Aceite de oliva

			Sal

			ELABORACIÓN

			• Picar el apio, el ajo y la cebolleta, y rehogar todo en aceite con un poco de sal durante unos minutos.  

			• Verter el caldo de pollo con el tomate triturado, y agregar la zanahoria y el calabacín cortados en cubitos. 

			• Incorporar las hierbas aromáticas y cocer hasta que la verdura esté blanda.

			• Mientras, picar los macarrones en trozos.

			• Añadir a la sopa el queso parmesano  y los macarrones y remover durante unos minutos.

			• Servir bien caliente.

			

			ENSALADA DE ARROZ 

			EN 15 MINUTOS 

            [image: Imagen 07]

			INGREDIENTES

			Sobras de arroz blanco

			1 lata de maíz

			1 lata de atún

			1 pepino

			Una taza de aceitunas negras

			Remolacha en conserva

			Una taza de pepinillos agridulces

			Vinagre de manzana

			Aceite de oliva virgen extra

			Sal y pimienta negra

			ELABORACIÓN

			• Echar el arroz en un bol.

			• Añadir la remolacha, los pepinillos y un puñado de aceitunas negras picadas.

			• Incorporar también el pepino pelado y troceado, y las latas de atún y maíz. 

			• Aliñar la ensalada con una vinagreta elaborada con aceite, vinagre, sal y pimienta.

			

			FRITTATA DE ESPAGUETIS 

			EN 25 MINUTOS 

            [image: Imagen 08]

			INGREDIENTES

			Sobras de espaguetis 

			125 g de queso mozzarella

			50 g  de queso parmesano rallado

			5 huevos

			1 cebolla

			½ calabacín

			Aceite de oliva virgen

			Sal

			ELABORACIÓN

			• Pelar y picar el calabacín y la cebolla, y pochar ambos en un poco de aceite. 

			• Batir los huevos con el queso parmesano y añadir la pasta.

			• Sazonar con un poco de sal. 

			• Cuando la verdura esté blanda, agregar a los huevos batidos. 

			• Calentar una sartén con un poco de aceite e incorporar la mitad de la mezcla. 

			• Poner por encima la mozzarella en trozos y cubrir con el resto del huevo con verduras. 

			• Cuajar por los dos lados y servir la frittata templada.

			

			ARROZ HINDÚ

			EN 30 MINUTOS 

            [image: Imagen 09]

			INGREDIENTES

			Sobras de arroz blanco

			200 g de pollo en dados

			100 g de setas shiitake

			2 tazas de caldo de pollo

			1 taza de leche de coco

			1 diente de ajo

			1 lima

			½ pimiento rojo

			½ pimiento verde

			Cilantro

			Aceite de oliva

			Sal y pimienta negra

			ELABORACIÓN

			• Picar el diente de ajo y sofreírlo en aceite de oliva.

			• Cortar los pimientos en dados y añadirlos al sofrito.

			• Incorporar también el pollo, el zumo de la lima y salpimentar.

			• Dorar. 

			• Agregar las setas picadas, verter el caldo y cocer durante 10 min.

			• Incorporar el arroz, la leche de coco y un poco de cilantro picado, y cocinar otros 10 min más.

			• Servir caliente.

			

			BROCHETAS DE RAVIOLIS FRITOS

			EN 30 MINUTOS 

            [image: Imagen 10]

			INGREDIENTES

			Sobras de raviolis cocidos

			100 g de pan rallado

			50 g de queso parmesano rallado

			¼ taza de piñones

			2 huevos

			1 diente de ajo

			Bolas de mozzarella

			Tomates cherry

			Hojas de albahaca pequeñas

			Aceite de oliva virgen extra

			Aceite de girasol 

			Sal

			ELABORACIÓN

			• Rebozar los raviolis en pan rallado y pasar por huevo batido.

			• Repetir la operación dos veces.

			• Freír en abundante aceite de girasol bien caliente.

			• Escurrir sobre papel absorbente y reservar.

			• Hacer una salsa pesto machando los piñones con un puñado de hojas de albahaca, una pizca de sal y el diente de ajo. 

			• Añadir el queso parmesano y emulsionar con aceite de oliva hasta obtener una pasta.

			• Rectificar de sal.

			• Montar las brochetas con un ravioli, una bola de queso mozzarella, una hoja de albahaca y un tomate cherry. 

			• Acompañar con la salsa pesto.

			

			SOPA DE ARROZ 

			EN 1 HORA 

            [image: Imagen 11]

			INGREDIENTES

			Sobras de arroz blanco

			1 l de agua

			1 puerro

			1 patata

			1 cebolla

			1 rama de apio

			1 zanahoria

			1 punta de jamón

			1 rama de hierbabuena

			1 huevo

			Aceite de oliva virgen

			Sal

			ELABORACIÓN

			• Rehogar las verduras y el jamón en una olla con aceite y sal.

			• Cuando estén dorados, verter el agua y cocer durante 45 minutos. 

			• Cocer el huevo, pelar y picar.

			• Reservar.

			• Colar la verdura y el jamón y añadir el arroz al caldo con la hierbabuena lavada.

			• Cocer durante unos minutos.

			• Servir la sopa con el huevo picado por encima.

			

			CUSCÚS CON COSTRA

			EN 1 HORA 

            [image: Imagen 12]

			INGREDIENTES

			Sobras de cuscús cocido

			250 g de champiñones

			250 g de butifarra

			6 huevos

			1 ajo 

			½ vaso de vino blanco

			Perejil picado

			Aceite de oliva 

			Pimienta 

			ELABORACIÓN

			• Picar el diente de ajo y sofreírlo en aceite de oliva.

			• Cuando está dorado, añadir los champiñones cortados en láminas, pimienta y mojar con el vino.

			• Cocer. 

			• Una vez estén blandos los champiñones y se haya evaporado el jugo, incorporar la butifarra en trozos y sofreír unos minutos más.

			• Agregar el cuscús y el perejil picado, y mezclar bien. 

			• Poner el cuscús en una cazuela, verter los huevos batidos por encima y hornear en un horno precalentado a 250 ºC hasta que se haga una costra.

			

			ENSALADILLA DE ARROZ

			EN 20 MINUTOS 

            [image: Imagen 13]

			INGREDIENTES

			Sobras de arroz blanco

			100 g de maíz

			1 huevo

			1 huevo cocido

			1 lata de atún

			1 limón

			1 zanahoria

			Aceitunas verdes sin hueso

			Aceite de oliva virgen

			Sal 

			ELABORACIÓN

			• Hacer una mayonesa con el huevo crudo y el aceite.

			• Poner a punto de sal y añadir un chorrito de limón.

			• Pelar y picar la zanahoria en trozos pequeños y picar también unas aceitunas.

			• Mezclar con el atún y el maíz. 

			• Incorporar el arroz y la mayonesa, y hacer una pasta.

			• Poner la ensaladilla en un molde, desmoldar y untar con una capa de mayonesa por encima. 

			• Picar el huevo cocido y espolvorear por encima. 
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			APROVECHAMIENTO 

de legumbres

[image: Imagen 15]

			

			FINGERS CRUJIENTES DE LENTEJAS Y AGUACATE

			EN 30 MINUTOS 

            [image: Imagen 16]

			INGREDIENTES

			Sobras de un guiso de lentejas 

			50 g de anacardos

			50 g de cacahuetes

			50 g de avellanas

			1 huevo

			1 aguacate

			Zumo de ½ limón

			½ diente de ajo

			Pan rallado

			1 cucharada de aceite de oliva virgen extra

			Sal

			ELABORACIÓN

			• Para el alioli de aguacate, sacar la pulpa del aguacate y triturarlo con el zumo, una pizca de sal, el ajo y el aceite de oliva virgen.

			• Reservar.

			• Triturar los frutos secos hasta obtener polvo. 

			• Triturar las lentejas muy frías y limpias de las carnes y verduras con pan rallado hasta obtener una masa muy compacta. 

			• Dar forma de palitos a la pasta de lentejas y pasarlos por el huevo batido y después rebozarlos en los frutos secos.

			• Freír en abundante aceite bien caliente y escurrir sobre papel absorbente.

			• Servir con la salsa de aguacate.

			

			HUMMUS

			EN 45 MINUTOS  

            [image: Imagen 17]

			INGREDIENTES

			Sobras de garbanzos cocidos 

			1 cucharada de semillas de sésamo tostado

			1 cucharadita de pimentón dulce

			1 cucharadita de comino

			1 cucharadita de nuez moscada

			1 ramita de perejil

			1 diente de ajo

			1 limón

			Aceite de oliva virgen extra

			Sal

			

			

			ELABORACIÓN

			• Mezclar en el vaso de una batidora los garbanzos con el diente de ajo, el zumo del limón, las semillas de sésamo, el comino, la nuez moscada, un chorro de aceite de oliva y un poquito de sal, y batir hasta obtener una pasta suave. 

			• Añadir, si fuera necesario, un poco de agua para conseguir la textura perfecta.

			• Servir el hummus en un bol y espolvorear por encima con el pimentón. 

			• Aliñar con un chorro de aceite de oliva virgen extra y decorar con la ramita de perejil.

			

			

			FILETES RUSOS DE JUDÍAS BLANCAS

			EN 20 MINUTOS 

            [image: Imagen 18]

			INGREDIENTES

			Sobras de un guiso de judías blancas 

			1 huevo cocido 

			1 huevo crudo

			1 diente de ajo

			Mostaza

			Harina

			Pan rallado

			Perejil 

			Aceite de oliva

			Sal

			ELABORACIÓN

			• Hacer un majado con perejil y el diente de ajo muy picado, un chorrito de aceite de oliva y una pizca de sal.

			• Triturar las judías muy frías.

			• Mezclarlas con el huevo cocido en trocitos y el majado. 

			• Dar forma de filetes rusos del mismo tamaño y pasar por harina, huevo batido y pan rallado. 

			• Calentar aceite en una sartén y freír los filetes rusos.

			• Escurrir sobre papel absorbente y acompañar con mostaza al gusto.

			

			PATÉ DE JUDÍAS PINTAS

			EN 10 MINUTOS 

            [image: Imagen 19]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de un guiso de judías pintas 

			50 g de queso tipo crema

			50 g de remolacha cocida

			Aceitunas negras

			Rebanadas de pan para untar

			Aceite de oliva virgen extra

			Sal

			ELABORACIÓN

			• Limpiar las judías entresacando la verdura y la carne.

			• Ponerlas en un vaso de batidora con el queso, sal, aceite y la remolacha. 

			• Batir bien hasta conseguir una pasta.

			• Trocear un puñado de aceitunas negras.

			• Servir el paté untado en pan tostado con las aceitunas negras por encima.

			 

			

			ALBÓNDIGAS DE LENTEJAS 

			EN 45 MINUTOS 

            [image: Imagen 20]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de un guiso de lentejas 

			500 g de tomates

			1 cucharada de perejil picado

			1 zanahoria

			1 diente de ajo

			1 huevo

			1 cebolla pequeña

			½ pimiento rojo

			Pan rallado 

			Harina

			Aceite de oliva

			Sal y pimienta

			ELABORACIÓN

			• Pelar, picar y pochar la cebolla y el pimiento con un poco de aceite. 

			• Pelar los tomates, picarlos y añadirlos a la cazuela.

			• Salpimentar.

			• Tapar y cocer lentamente durante 20 min.

			• Una vez transcurrido el tiempo, pasar por una batidora hasta obtener una salsa.

			• Reservar.

			• Mientras, picar el diente de ajo y freírlo en una sartén.

			• Cuando esté dorado, añadir la zanahoria pelada y rallada.

			• Poner las sobras de las lentejas muy frías en un vaso de batidora junto con la zanahoria, el huevo, el perejil fresco y pan rallado, y batir hasta obtener una pasta consistente (añadir pan rallado si fuera necesario).

			• Formar albóndigas, pasarlas por una mezcla de harina y pan rallado, y colocarlas en una fuente engrasada.

			• Hornear en un horno precalentado a 180 ºC hasta que queden doradas.

			• Servir las albóndigas con la salsa de tomate.

			

			REVUELTO DE GARBANZOS, ESPINACAS Y GAMBAS

			EN 15 MINUTOS 

            [image: Imagen 21]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de potaje de garbanzos y espinacas

			100 g de colas de gambas

			1 cebolleta

			4 huevos

			Aceite de oliva

			ELABORACIÓN

			• Escurrir el potaje y reservar los garbanzos y las espinacas.

			• Limpiar, picar y pochar la cebolleta en un poco de aceite.

			• Añadir las colas de gambas y rehogar unos minutos.

			• Batir los huevos, añadir los restos del potaje y verter sobre las gambas.

			• Mezclar bien hasta que cuajen los huevos.

			

			

			PASTA CON BOLOÑESA DE JUDÍAS PINTAS

			EN 30 MINUTOS

            [image: Imagen 22]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de un guiso de judías pintas

			350 g de espaguetis

			200 g de queso parmesano rallado

			100 g de salsa de tomate

			50 ml de vino tinto

			1 zanahoria

			1 diente de ajo

			Orégano

			Aceite de oliva

			ELABORACIÓN

			• Separar las judías del resto del guiso.

			• Aplastarlas con un tenedor y reservar.

			• Pelar y picar la zanahoria y el ajo, y sofreír en un poco de aceite.

			• Añadir la salsa de tomate, orégano y el vino tinto, y dejar que se evapore durante unos minutos. 

			• Incorporar las judías y mezclar bien durante 10 min.

			• Cocer la pasta en agua, escurrir y poner en una fuente.

			• Servir la boloñesa de judías por encima y espolvorear con el queso parmesano rallado.

			

			

			HAMBURGUESAS DE GARBANZOS Y TZATZIKI 

			EN 30 MINUTOS 

            [image: Imagen 23]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de garbanzos del cocido

			50 g de nata

			4 panes de hamburguesa

			2 yogures griegos

			1 tomate

			1 diente de ajo

			½ pepino

			Zumo de ½ lima

			Pan rallado

			Cebollino

			Hojas de menta

			Aceite de oliva virgen

			Sal y pimienta

			

			ELABORACIÓN

			• Para la salsa tzatziki, pelar el pepino y picarlo.

			• Batirlo con los yogures, el zumo de lima, la nata y un chorrito de aceite de oliva.

			• Añadir hojas de menta picadas y reservar en el frigorífico.

			• Triturar los garbanzos muy fríos con un poco de pan rallado y salpimentar.

			• Formar cuatro hamburguesas, colocar en una bandeja y hornear en un horno precalentado a 200 ºC durante 10 min. 

			• Mientras, picar el tomate y cebollino.

			• Abrir los panes a la mitad y tostar las dos partes.

			• Untar con la salsa, poner las hamburguesas encima, un poco más de salsa y el tomate con el cebollino.

			

			SALPICÓN DE ALUBIAS BLANCAS

			EN 15 MINUTOS 

            [image: Imagen 24]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de un guiso de alubias 

			2 tomates

			1 pepino

			1 lima

			½ pimiento rojo

			½ pimiento verde

			Vinagre de manzana

			Perejil picado

			Aceite de oliva virgen extra

			Sal

			

			ELABORACIÓN

			• Limpiar las alubias de las verduras y las carnes. 

			• Picar las verduras crudas en trozos muy pequeños. 

			• Hacer una vinagreta con el zumo de la lima, vinagre de manzana, aceite y sal.

			• Emulsionar bien y añadir perejil picado.

			• Juntar en un bol las judías y las verduras, añadir la vinagreta y mezclar bien.

			

			

			PURÉ DE LENTEJAS

			EN 15 MINUTOS 

            [image: Imagen 25]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de un guiso de lentejas 

			50 ml de nata

			1 cucharada de curry

			Pan duro

			Cebollino 

			Aceite de oliva virgen

			

			ELABORACIÓN

			• Desechar los trozos de carne del guiso de las lentejas.

			• Pasar por la batidora el resto. 

			• Calentar el puré en una cazuela con el curry y la nata para que reduzca un poco. 

			• Cortar un trozo de pan en cuadraditos y freírlos en aceite muy caliente.

			• Escurrir sobre papel absorbente y reservar.

			• Servir el puré con los dados de pan, un poco de cebollino picado y un chorrito de aceite por encima.
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            APROVECHAMIENTO 

de pan 

		[image: Imagen 28]

			

			MIGAS EXTREMEÑAS

			EN 20 MINUTOS 

            [image: Imagen 29]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de pan duro 

			250 g de panceta

			1 taza de melón cortado en daditos

			3 dientes de ajo

			1 patata

			1 cebolleta

			Aceite de oliva

			Sal

			

			ELABORACIÓN

			• Cortar el pan en dados, colocarlo sobre un trapo seco y humedecer con un poco de agua.

			• Reservar. 

			• Añadir aceite a una sartén y, cuando esté caliente, agregar los ajos y la cebolleta muy picada.

			• Pasados unos minutos, añadir también la patata en cubitos.

			• Dorar, retirar y reservar.

			• Sofreír en el mismo aceite la panceta cortada en trozos.

			• Retirar y reservar.

			• Dorar también en el mismo aceite el pan sazonado con una pizca de sal.

			• Incorporar la panceta y los ajos, y remover un par de veces. 

			• Servir las migas en cazuelitas acompañadas con unos dados de melón.

			

			PAN FRITO CON CHOCOLATE

			EN 15 MINUTOS  

            [image: Imagen 30]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de pan duro 

			200 g de chocolate a la taza

			50 g de azúcar

			½ l de leche entera

			Aceite de oliva virgen

			

			

			ELABORACIÓN

			• Hacer rebanadas de pan no muy finas. 

			• Poner aceite en una sartén y, cuando esté caliente, freír el pan a fuego bajo para que se dore pero sin que llegue a quemarse.

			• Hacer el chocolate a la taza con la leche en un cazo removiendo bien para que no queden grumos.

			• Colocar el pan en una fuente y espolvorear azúcar por encima.

			

			SALMOREJO  

			EN 30 MINUTOS 

            [image: Imagen 31]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de pan del día anterior 

			1 kg de tomates

			1 cucharada de taquitos de jamón serrano

			2 dientes de ajo

			1 huevo duro

			Aceite de oliva virgen extra

			Sal

			ELABORACIÓN

			• Dorar los ajos en aceite de oliva.

			• Reservar.

			• Pelar y picar los tomates, y batirlos junto con los ajos, el pan, un chorro de aceite de oliva y sal al gusto. 

			• Pelar y picar el huevo y servir por encima del salmorejo junto con los taquitos de jamón.

			

			TORRIJAS

			EN 1 HORA 

            [image: Imagen 32]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de pan del día anterior 

			2 l de leche entera

			2 huevos

			1 naranja

			1 rama de canela

			Azúcar moreno

			Canela en polvo

			Miel

			Aceite de oliva

			ELABORACIÓN

			• Cortar el pan en rodajas gruesas y colocarlas en una fuente ancha sin que quede una encima de la otra.

			• Cocer la leche con la piel lavada de la naranja, la canela en rama y 2 cucharadas de azúcar.

			• En cuanto rompa a hervir, tapar, apagar el fuego y dejar que repose.

			• Colar,  verter sobre el pan y esperar 30 min para que se empape bien.

			• Rebozar las rebanadas de pan en los huevos batidos y freírlas por ambos lados en aceite caliente. 

			• Escurrir y pasarlas por una mezcla de canela en polvo y azúcar.

			• Servir en una fuente con un chorrito de miel rebajada con agua.

			

			PUDIN  

			EN 1 HORA Y 30 MINUTOS 

            [image: Imagen 33]

			INGREDIENTES

			Sobras de migas de pan duro 

			250 g de azúcar

			500 ml de leche

			1 taza de uvas pasas

			1 cucharadita de esencia de vainilla

			5 huevos

			1 limón

			Canela en polvo

			Nuez moscada en polvo

			ELABORACIÓN

			• Cocer la leche con la piel del limón.

			• Poner las migas del pan en un bol y verter la leche por encima.

			• Mezclar. 

			• Agregar los huevos batidos, las especias y 50 g de azúcar.

			• Incorporar las uvas pasas y reservar.

			• Hacer un caramelo con el resto del azúcar y 2 cucharadas de agua.

			• Añadir unas gotas de limón y dejar que espese.

			• Verter el caramelo en un molde y echar encima la mezcla del pan.

			• Hornear al baño maría en un horno precalentado a 165 ºC durante 1 h.

			

			SOPA DE AJO 

			EN 20 MINUTOS 

            [image: Imagen 34]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de pan duro

			 50 g de jamón en tacos pequeños

			1 l de caldo (de verdura, pollo o carne)

			2 cucharaditas de pimentón

			4 dientes de ajo

			4 huevos

			Aceite de oliva virgen

			

			ELABORACIÓN

			• Partir los ajos en láminas y sofreírlos en una sartén con aceite de oliva..

			• Cuando estén dorados, añadir el jamón y rehogar unos minutos. 

			• Laminar el pan y dorar en la misma sartén. 

			• Agregar las cucharaditas de pimentón y rehogar un par de minutos. 

			• Calentar el caldo y añadir el pan, los ajos y el jamón.

			• Hervir durante 5 min. 

			• Justo antes de servir, escalfar los 4 huevos en la sopa.

			

			PAN ESTILO HINDÚ

			EN 30 MINUTOS 

            [image: Imagen 35]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de pan duro 

			1 taza de tomate picado

			½ taza de cebolleta picada

			2 cucharaditas de semillas de mostaza

			1 cucharadita de jengibre fresco

			1 cucharadita de cúrcuma molida

			Zumo de 1 lima

			Cilantro fresco picado

			2 cucharadas de aceite de girasol

			Sal y pimienta negra molida

			ELABORACIÓN

			• Calentar el aceite y dorar las semillas de mostaza junto con la cebolleta.

			• Añadir el jengibre y saltear con el resto de las especias. 

			• Incorporar el pan troceado en dados y rehogar sin dejar de mover.

			• Pasados unos minutos, agregar el tomate, una cucharada de zumo de lima y salpimentar. 

			• Cocinar lentamente durante 10 min, removiendo de vez en cuando. 

			• Espolvorear por encima con cilantro.

			

			TOSTADAS FRANCESAS

			EN 15 MINUTOS 

            [image: Imagen 36]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de pan del día anterior

			1 taza de arándanos 

			½ taza de leche

			1 cucharadita  de vainilla

			1 cucharadita de canela

			6 cubitos de mantequilla

			2 huevos

			Jarabe de arce

			Aceite de oliva

			

			ELABORACIÓN

			• Batir los huevos en un tazón.

			• Agregar la leche, la esencia de vainilla y la canela. 

			• Cortar 6 rebanadas de pan y sumergirlas en esta mezcla durante unos segundos por cada lado.

			• Freír en una sartén con aceite de oliva durante 2 min por cada lado.

			• Servir calientes con jarabe de arce, un trocito de mantequilla y unos arándanos por encima.

			

			SOPAS DE LECHE

			EN 25 MINUTOS  

            [image: Imagen 37]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de pan del día anterior 

			1 ½  l de leche

			2 cucharadas de pimentón dulce

			4 dientes de ajo

			2 huevos

			Aceite de oliva

			ELABORACIÓN

			• Laminar los ajos muy finos y sofreírlos en una cazuela durante unos minutos hasta que se doren. 

			• Partir el pan en rodajas finas y añadir a la cazuela para que se empapen. 

			• Añadir el pimentón con la cazuela fuera del fuego, y remover bien. 

			• Verter la leche y hervir durante 10 min. 

			• Cascar los huevos y remover durante unos segundos.

			• Servir muy caliente.

			

			TARTA DE PAN Y NUECES 

			EN 1 HORA 

            [image: Imagen 38]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de pan de pueblo 

			50 ml de leche

			½ taza de azúcar

			3 cucharadas de azúcar

			4 huevos

			2 manzanas

			Ralladura de 1 lima

			Un puñadito de nueces

			Un puñado de orejones o dátiles

			ELABORACIÓN

			• Hacer un caramelo en un molde de pudin con las 3 cucharadas de azúcar al fuego removiendo hasta que se disuelva y adquiera un color tostado sin llegar a quemarse. 

			• Pelar y descorazonar las manzanas, cortar en láminas y colocar la mitad en el fondo del molde. 

			• Laminar el pan y colocar encima de las manzanas.

			• Poner otra capa de manzanas, una de nueces, otra de orejones laminados por encima y acabar con otra de pan.

			• Batir los huevos junto con el azúcar, la leche y la ralladura de lima, y verter sobre el pudin.

			• Dejar que repose durante 20 min. 

			• Hornear al baño maría en un horno precalentado a 180 ºC hasta que cuaje.  

			• Gratinar unos minutos hasta que se dore por encima.

		

	


		
        [image: Imagen 39]

        [image: Imagen 40]

			APROVECHAMIENTO

de verduras 

[image: Imagen 41]

			

			PURÉ DE VAINAS DE GUISANTES

			EN 30 MINUTOS 

            [image: Imagen 42]

			INGREDIENTES

			Vainas de guisantes crudas

			500 ml de caldo de pollo

			80 ml de nata 

			20 g de mantequilla 

			2 huevos

			2 lonchas de jamón picado

			1 cebolleta tierna 

			Aceite de oliva virgen extra

			Sal y pimienta negra

			ELABORACIÓN

			• Lavar las vainas y quitar los extremos. 

			• Cocer los huevos, pelar y picar.

			• Reservar.

			• Pochar la cebolleta bien picada en la mantequilla.

			• Cuando esté dorada, añadir las vainas y remover durante unos minutos.

			• Verter el caldo y llevar a ebullición.

			• Cocer a fuego medio durante 20 min. 

			• Batir y pasar por un chino para que quede una crema suave.

			• Volver a poner al fuego e incorporar la nata, sal y pimienta.

			• Cocer lentamente unos minutos.

			• Poner un poco de aceite en una sartén y pasar el jamón picado.

			• Reservar.

			• Servir la crema templada con el jamón y el huevo por encima, y un chorro de aceite de oliva virgen.

			

			TORTILLA PAISANA

			EN 10 MINUTOS 

            [image: Imagen 43]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de un pisto 

			6 huevos

			Aceite de oliva

			Sal

			ELABORACIÓN

			• Poner la verdura en un bol.

			• Batir los huevos, primero las claras y luego las yemas, y añadirlos a la verdura.

			• Poner una sartén grande al fuego con un poco de aceite y verter la mezcla de huevo y verdura. 

			• Hacer bien por un lado y dar la vuelta cuando el huevo empiece a cuajarse.

			• Dejarla unos minutos más por el otro lado. 

			• Servir caliente. 

			

			ROLLITOS DE PRIMAVERA

			EN 30 MINUTOS  

            [image: Imagen 44]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de verduras cocidas picadas 

			1 plancha de hojaldre

			1 huevo

			Brotes tiernos 

			Semillas germinadas 

			Salsa soja

			Salsa agridulce

			Aceite de oliva

			ELABORACIÓN

			• Escurrir bien la verdura y añadir semillas germinadas y brotes tiernos y un poco de salsa soja. 

			• Recortar el hojaldre en cuatro trozos y rellenarlo con la verdura.

			• Batir el huevo y pintar los bordes con un pincel. 

			• Enrollar y cerrar bien por los bordes.

			• Freír en aceite bien caliente.

			• Escurrir el aceite sobrante sobre papel absorbente y acompañar con salsa agridulce.

			

			VERDURAS GRATINADAS CON BESAMEL 

			EN 30 MINUTOS 

            [image: Imagen 45]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de pencas de acelgas, judías verdes, espinacas, guisantes… cocidas

			50 g de mantequilla

			½ l de leche entera

			2 cucharadas de harina

			1 diente de ajo

			Queso para gratinar

			Nuez moscada

			Aceite de oliva

			Sal y pimienta

			ELABORACIÓN

			• Picar el ajo y rehogarlo en aceite de oliva.

			• Cuando esté dorado, añadir las verduras, salpimentar y reservar en una fuente para horno.

			• Elaborar una besamel con la mantequilla, la harina y la leche sin dejar de remover.

			• Agregar un poco de nuez moscada y sal. 

			• Verter la besamel por encima de las verduras. 

			• Incorporar el queso y gratinar unos minutos en el horno.

			

			CREPES DE CALABAZA Y ZANAHORIA  

			EN 1 HORA Y 30 MINUTOS 

            [image: Imagen 46]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de calabaza y zanahoria cocida o asada

			200 g de harina

			200 ml de leche

			4 cucharadas de queso rallado

			2 huevos

			Mantequilla

			Salsa de tomate

			Aceite de oliva

			Sal 

			

			ELABORACIÓN

			• Hacer la masa de las crepes mezclando en una batidora los huevos, la leche, una pizca de sal y la harina.

			• Dejar que la mezcla repose durante 1 h en el frigorífico.

			• Sacar la pulpa de la calabaza y rehogarla con la zanahoria y con un poquito de mantequilla durante unos minutos.

			• Añadir el queso rallado y reservar.

			• Hacer las crepes en una sartén engrasada con aceite vertiendo un cazo de masa.

			• Dar la vuelta para que se hagan por los dos lados, rellenar con la calabaza y enrollar. 

			• Servir sobre una base de salsa de tomate.

			

			HAMBURGUESAS DE PATATAS 

			EN 20 MINUTOS

            [image: Imagen 47]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de patatas cocidas (cocido, ensaladilla…)

			2 panecillos de hamburguesa

			2 cucharadas de mayonesa

			2 pepinillos agridulces

			Cúrcuma

			Aceite de oliva virgen

			Sal y pimienta

			

			ELABORACIÓN

			• Machacar las patatas en un bol, añadir una pizca de cúrcuma y salpimentar. 

			• Hacer dos hamburguesas y colocar sobre una bandeja mojada con un poco de aceite de oliva.

			• Encender el grill. 

			• Pintar las hamburguesas con un poco de aceite y hornear durante 10 min.

			• Laminar los pepinillos, tostar el pan y montar las hamburguesas, poniendo una capa de mayonesa con los pepinillos por encima.

			

			DIP DE BERENJENAS

			EN 15 MINUTOS 

            [image: Imagen 48]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de carne de berenjenas cocidas

			50 g de queso crema

			2 cucharaditas de sésamo tostado

			1 cucharadita de comino molido

			1 cucharadita de pimentón

			½ diente de ajo

			Zumo de ½ limón

			100 ml de aceite de oliva

			Sal y pimienta 

			

			

			ELABORACIÓN

			• Sacar la carne de las berenjenas y ponerla en el vaso de una batidora.

			• Añadir el resto de los ingredientes menos el pimentón y batir hasta conseguir una mousse. 

			• Colocar en un bol, añadir un chorrito de aceite de oliva y espolvorear con un poco de pimentón. 

			• Se puede acompañar con unos nachos, patatas o verduras crudas cortadas en bastoncillos.

			

			EMPANADA DE VERDURAS

			EN 45 MINUTOS

            [image: Imagen 49]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de verduras cocidas (champiñones, calabacín, tomates, cebolla, guisantes, zanahoria…)

			2 planchas de masa para empanada 

			3 huevos

			1 diente de ajo

			Taquitos de jamón

			Aceite de oliva

			Sal y pimienta negra

			

			ELABORACIÓN

			• Cocer 2 huevos, pelar y picar.

			• Picar el diente de ajo y dorarlo en una sartén con un poco de aceite.

			• Añadir las verduras, salpimentar y saltear durante unos minutos. 

			• Incorporar los huevos picados y mezclar bien.

			• Extender una plancha de masa sobre una bandeja y colocar encima la verdura. 

			• Cerrar con la otra plancha, apretando bien los bordes y pintar con un huevo batido. 

			• Pinchar la superficie con un tenedor varias veces y hornear en un horno precalentado a 180 ºC durante 30 min o hasta que la empanada esté dorada. 

			

			PASTEL DE COL

			EN 1 HORA Y 30 MINUTOS 

            [image: Imagen 50]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de col, repollo, coles de Bruselas cocidas… 

			50 g de mantequilla

			50 g de panceta picada

			½ l de leche entera

			2 cucharadas de harina

			4 huevos

			1 cebolla

			Nuez moscada

			Mayonesa o salsa de tomate

			1 cucharada de aceite de oliva

			Sal

			

			ELABORACIÓN

			• Picar la cebolla finamente y pochar en el aceite.

			• Cuando esté blanda, incorporar la panceta y dorar.

			• Hacer una besamel con la mantequilla, la harina y la leche sin dejar de remover.

			• Sazonar con nuez moscada y sal, y reservar.

			• Mientras, escurrir bien la verdura y aplastarla con un tenedor.

			• Añadir los huevos batidos. 

			• Agregar también la panceta y la cebolla, y mezclar todo.

			• Verter sobre la besamel e integrarlo bien todo.

			• Engrasar un molde con mantequilla y verter la mezcla.

			• Hornear al baño maría en un horno precalentado a 180 ºC durante 1 h o hasta que al meter un cuchillo en el pastel este salga limpio.

			• Desmoldar y servir con mayonesa o salsa de tomate.

			

			 CROQUETAS DE ESPINACAS

			EN 1 HORA Y 30 MINUTOS 

            [image: Imagen 51]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de espinacas cocidas y escurridas

			50 g de mantequilla

			½ l de leche entera

			3 cucharadas de harina

			1 cebolla

			1 huevo

			1 diente de ajo

			Piñones picados

			Pan rallado

			Nuez moscada

			Aceite de oliva para freír las croquetas

			Sal

			ELABORACIÓN

			• Picar el ajo y dorarlo en una sartén con un puñado de piñones.

			• Cuando estén dorados, añadir las espinacas y rehogar durante unos minutos. 

			• Picar la cebolla muy fina y pochar en aceite.

			• Cuando esté blanda, incorporar la mantequilla y la harina hasta que empiece a dorarse y cocer con la leche sin dejar de remover.

			• Sazonar con nuez moscada y sal.

			• Cuando haya perdido el sabor a harina, añadir las espinacas.

			• Reservar en una fuente tapada en el frigorífico toda la noche.

			• Batir el huevo en un bol y poner el pan rallado en otro.

			• Calentar aceite en una sartén. 

			• Dar forma de croquetas con una cuchara y rebozar las croquetas en huevo y luego en pan rallado.

			• Freír y escurrir sobre papel absorbente.

		

	


		
        [image: Imagen 52]

        [image: Imagen 53]

			APROVECHAMIENTO 

de carne 

[image: Imagen 54]

			

			CROQUETAS DE ESTOFADO

			EN 1 HORA 

            [image: Imagen 55]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de carne estofada

			50 g de mantequilla

			½ l de leche

			4 patatas grandes

			2 huevos

			Pan rallado

			Aceite de oliva

			Sal y pimienta

			

			ELABORACIÓN

			• Pelar, partir y cocer las patatas con la leche y la mantequilla. 

			• Cuando estén blandas, pasar por un pasapurés.

			• Salpimentar y reservar.

			• Picar los restos de la carne y mezclar con el puré de patata.

			• Añadir un huevo. 

			• Formar croquetas y pasar por huevo y pan rallado. 

			• Freír en abundante aceite y escurrir sobre papel absorbente.

			

			REVUELTO DE MORCILLA

			EN 30 MINUTOS  

            [image: Imagen 56]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de la morcilla (cocido, barbacoa…)

			4 huevos

			1 patata grande

			1 cebolleta pequeña

			1 cuchara de piñones

			Aceite de oliva virgen

			

			ELABORACIÓN

			• Pelar la patata y partirla en rodajas.

			• Freír en una sartén con aceite hasta que estén blandas.

			• Sacar y escurrir sobre papel absorbente.

			• Reservar.

			• Picar la cebolleta y freír en una sartén con aceite.

			• Cuando esté transparente, incorporar los piñones. 

			• Desmenuzar la morcilla y sofreírla con la cebolla y los piñones durante un par de minutos. 

			• Añadir las patatas, batir los huevos y añadirlos también.

			• Cuajar al gusto.

			

			CEBOLLAS CARAMELIZADAS CON CARNE  

			EN 1 HORA 

            [image: Imagen 57]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de boloñesa 

			150 g de mantequilla

			50 g de azúcar

			½ vaso de vino blanco

			4 cebollas medianas

			Agua o caldo de carne

			Queso rallado

			Sal

			ELABORACIÓN

			• Pelar y lavar las cebollas y colocarlas en una cazuela.

			• Añadir la mantequilla, el azúcar y sazonar con sal.

			• Sellar unos minutos a fuego medio. 

			• Cubrir con agua o caldo al ras y cocer hasta que estén blandas. 

			• Cortar por la mitad y reservarlas en el glaseado.

			• Poner la carne de la boloñesa en una sartén y mojar con el vino.

			• Saltear para que se evapore el alcohol. 

			• Rellenar las mitades de las cebollas y añadir queso por encima. 

			• Volver a poner la cazuela al fuego para que terminen de caramelizarse.

			

			EMPANADA DE CARNE DEL COCIDO

			EN 45 MINUTOS 

            [image: Imagen 58]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de carne del cocido (morcillo, chorizo, morcilla, jamón…)

			4 tomates maduros

			2 planchas de hojaldre

			1 huevo

			1 cebolla

			Aceite de oliva

			Sal

			

			ELABORACIÓN

			• Picar la cebolla y pocharla en una sartén.

			• Cuando esté blanda, añadir los tomates pelados y troceados.

			• Sazonar con sal y rehogar para que suelten los jugos.

			• Picar las carnes del cocido e incorporar a la sartén.

			• Rehogar durante unos minutos.

			• Colocar una plancha de hojaldre sobre una bandeja de horno con papel sulfurizado. 

			• Verter la carne por encima y cerrar con la otra plancha. 

			• Sellar bien los bordes hacia adentro y pintar con una brocha con huevo batido. 

			• Pinchar con un tenedor y hornear en un horno precalentado a 180 ºC durante 30 min o hasta que la masa esté dorada.

			

			BOMBAS DE BOLOÑESA  

			EN 1 HORA 

            [image: Imagen 59]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de boloñesa

			4 patatas grandes (también pueden ser Sobras de puré de patata)

			1 huevo

			Pan rallado

			Salsa brava o mayonesa 

			Aceite de oliva

			Sal y pimienta

			

			ELABORACIÓN

			• Pelar y cocer las patatas en agua con un poco de aceite de oliva.

			• Cuando estén blandas, aplastarlas con un tenedor y salpimentar. 

			• Hacer bolas, hacer un agujero e introducir una cucharada de boloñesa dentro de cada una. 

			• Cerrar las esferas y rebozarlas primero en pan rallado, luego pasarlas por huevo batido y finalizar de nuevo con pan rallado. 

			• Freírlas en una sartén con aceite bien caliente. 

			• Servir acompañadas de mayonesa o salsa brava.

			

			CANELONES DE PRINGÁ 

			EN 1 HORA Y 30 MINUTOS 

            [image: Imagen 60]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de carne del cocido (magro, falda, morcillo, tocino, chorizo…)

			750 ml de leche entera

			80 g de mantequilla

			12 placas de canelones

			3 cucharadas de harina

			1 lata de paté de hígado de cerdo

			1 huevo cocido

			1 diente de ajo

			1 cebolleta pequeña

			Nuez moscada

			Queso rallado emmental

			Aceite de oliva virgen 

			Sal

			ELABORACIÓN

			• Hacer una besamel con la mantequilla, la harina y la leche y no dejar de mover hasta que espese.

			• Rallar nuez moscada por encima y sazonar con sal.

			• Reservar.

			• Desmenuzar la carne del cocido y triturar con el huevo en un robot de cocina.

			• Picar el ajo y la cebolleta finamente, y rehogarlos en aceite de oliva.

			• Cuando estén dorados, añadir la carne triturada y la lata de paté.

			• Sofreír bien durante unos minutos.

			• Cocer las placas de canelones, escurrir y colocarlas sobre un paño limpio.

			• Rellenar las placas con una cucharada de carne, enrollar y colocar con el cierre hacia abajo en una bandeja para horno. 

			• Cubrir con la besamel caliente, espolvorear con abundante queso rallado y gratinar durante 20 min o hasta que la superficie esté dorada.

			

			SAQUITOS RELLENOS DE MORCILLA Y CHORIZO

			EN 1 HORA 

            [image: Imagen 61]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de chorizo y morcilla del cocido

			5 láminas de pasta filo

			½ cucharada de azúcar

			1 manzana dulce

			1 chorizo del cocido

			1 morcilla del cocido

			1 huevo

			1 puerro

			Aceite de oliva virgen

			 

			

			ELABORACIÓN

			• Pelar y trocear la manzana y cocerla con un poco de agua y el azúcar hasta que quede muy blanda.

			• Machacar con un mortero para hacer un puré.

			• Quitar la piel de la morcilla, desmigarla y mezclarla con la manzana.

			• Retirar la piel del chorizo y desmigarlo también.

			• Sacar una lámina del puerro y hacer tiras finas con un cuchillo para atar los saquitos.

			• Colocar dos láminas de pasta filo una encima de la otra, cortar en cuatro tiras y pintar con huevo batido con una brocha.

			• Hacer lo mismo con otras dos láminas de pasta filo.

			• Doblar la última plancha de filo y sacar otros dos trozos (así hemos sacado diez tiras).

			• Dividir la morcilla en cinco porciones, rellenar cinco tiras de pasta, atar con una cuerda de puerro y pintar por fuera con el huevo.

			• Hacer lo mismo con el chorizo. 

			• Hornear en un horno precalentado a 180 ºC hasta que los saquitos estén dorados.

			

			LASAÑA DE SALCHICHAS DE CERDO

			EN 1 HORA 

            [image: Imagen 62]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de salchicas de cerdo cocidas

			750 g de leche entera

			500 g de tomates maduros

			200 g de queso parmesano rallado

			200 g de queso ricotta

			80 g de mantequilla

			3 cucharadas de harina

			8 placas de lasaña

			2 hojas de albahaca fresca

			1 diente de ajo

			1 huevo

			1 cebolleta

			Nuez moscada

			Orégano

			Aceite de oliva

			Sal 

			ELABORACIÓN

			• Picar el ajo y la cebolleta, y pochar en una sartén con aceite.

			• Cuando estén blandos, añadir los tomates pelados y picados, sal y orégano.

			• Cocer y triturar si fuera necesario. 

			• Sacar la carne de las salchichas y añadir a la salsa de tomate.

			• Cocer un par de minutos.

			• Hacer una besamel con la mantequilla, la harina y la leche sin dejar de remover.

			• Espolvorear con nuez moscada y sal, y reservar. 

			• Cocer las placas de lasaña en una cazuela durante 10 min aproximadamente, y pasarlas por agua fría. 

			• Mezclar en un bol el queso ricotta con el huevo y una pizca de sal.

			• Colocar dos placas en el fondo de una fuente pintada con aceite.

			• Verter la carne con el tomate por encima, poner otras dos placas de lasaña y añadir la mezcla de ricotta.

			• Repetir la operación y terminar con una capa de besamel.

			• Espolvorear con el parmesano y hornear 15 min a 200 ºC.

			• Por último, dorar con el grill y decorar con las hojas de albahaca.

			

			PASTEL DEL PASTOR

			EN 45 MINUTOS  

            [image: Imagen 63]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de carne del cocido (morcillo y chorizo)

			½ l de leche

			50 g de mantequilla

			4 patatas grandes

			1 puerro

			1 tomate maduro

			1 diente de ajo

			Aceite de oliva

			Sal y pimienta

			

			

			ELABORACIÓN

			• Pelar y partir las patatas.

			• Cocerlas con la leche y la mantequilla.

			• Cuando estén blandas, pasar por un pasapurés.

			• Salpimentar y reservar.

			• Picar el puerro y el diente de ajo.

			• Sofreír en una sartén. 

			• Pelar y picar el tomate, y añadir al sofrito. 

			• Picar finamente las carnes del cocido.

			• Incorporar a la sartén de las verduras y sofreír durante 10 min.

			• Colocar en una cazuela de barro y agregar el puré de patata por encima. 

			• Gratinar unos minutos.

			

			EMPAREDADOS DE CORDERO 

			EN 15 MINUTOS 

            [image: Imagen 64]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de cordero asado

			4 hojas de lechuga

			4 panes (mollete, sándwich, rústico, baguette…)

			4 cucharadas de miel

			2 cucharadas de mostaza de Dijon

			Aceite de oliva

			ELABORACIÓN

			• Desmigar el cordero y echarlo en una fuente.

			• Hervir agua en una cazuela y colocar la fuente encima para que se temple la carne poco a poco.

			• Lavar las hojas de lechuga y escurrir.

			• Mezclar la miel, la mostaza y un chorrito de aceite de oliva en un bol, y emulsionar para hacer una salsa.

			• Cortar los panes por la mitad.

			• Poner en la mitad de abajo una capa de salsa, añadir luego la carne por encima, otra capa de salsa y acabar con una hoja de lechuga.

			• Colocar por último la otra mitad del pan.

		

	


		
        [image: Imagen 65]

[image: Imagen 66]

			APROVECHAMIENTO 

de pescado 

[image: Imagen 67]

			

			PASTEL DE MERLUZA

			EN 30 MINUTOS 

            [image: Imagen 68]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de merluza  

			2 huevos

			2 patatas

			1 cebolleta

			1 diente de ajo

			Calabaza 

			Aceite de oliva

			Sal y pimienta negra molida

			

			

			ELABORACIÓN

			• Pelar y cocer las patatas con un trozo de calabaza y sal hasta que estén blandas.

			• Pasar por el pasapurés.

			• Aparte, sofreír con aceite la cebolleta y el ajo picados, y sazonar con sal y pimienta. 

			• Incorporar la merluza, el puré de patatas y calabaza, los huevos y salpimentar al gusto. 

			• Pintar un molde con aceite y verter la mezcla de pescado.

			• Hornear en un horno precalentado a 180 ºC durante 12-15 min o hasta que el huevo haya cuajado y al pinchar con un cuchillo este salga limpio.

			• Dejar enfriar en el frigorífico un par de horas antes de comer.

			

			ESTOFADO DE MERO

			EN 20 MINUTOS  

            [image: Imagen 69]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de mero 

			4 tazas de caldo de pescado

			2/3 taza de perejil fresco picado

			½ taza de vino blanco seco

			3 dientes de ajo

			1 tomate grande picado

			1 cucharada de curry

			1 cebolla mediana

			Orégano seco

			Tomillo seco

			Pan frito

			6 cucharadas de aceite de oliva

			Sal y pimienta negra molida

			

			ELABORACIÓN

			• Sofreír la cebolla y los ajos picados en el aceite.

			• Añadir el perejil, una pizca de orégano, otra de tomillo, el curry y el tomate, y salpimentar.

			• Pochar lentamente durante 10 min.

			• Una vez transcurrido el tiempo, mojar con el caldo colado y el vino blanco, y cocer 10 min a fuego lento.

			• Añadir en el último momento los trozos de pescado.

			• Servir con pan frito.

			

			ENSALADA DE CABALLA  

			EN 15 MINUTOS 

            [image: Imagen 70]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de lomos de caballa  

			4 cucharaditas de huevas de salmón

			1 cucharadita de mostaza de Dijon

			4 pepinillos agridulces

			2 tomates raf

			1 aguacate

			1 manzana

			½ cebolla roja

			½ mango 

			Zumo de ½ naranja

			Aceite de oliva virgen extra

			Sal y pimienta

			

			ELABORACIÓN

			• Pelar y picar el aguacate, el mango, la manzana, la cebolla en cubitos y reservar.

			• Picar también los pepinillos y los tomates. 

			• Mezclar en un bol el zumo de naranja, aceite, la mostaza, sal y pimienta y emulsionar. 

			• Montar la ensalada con la ayuda de un aro e ir colocando una capa de mango, otra de cebolla, otra de manzana, otra de aguacate, los tomates y los pepinillos.

			• Colocar encima medio lomo de caballa y una cucharadita de huevas, y aliñar con la vinagreta de mostaza.

			

			CROQUETAS DE SALMÓN

			EN 30 MINUTOS 

            [image: Imagen 71]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de salmón 

			1 taza de leche entera

			2 cucharadas de queso parmesano rallado

			3 huevos

			2 patatas medianas

			1 cebolla pequeña

			Pan rallado

			Mantequilla

			1 cucharada de aceite de oliva

			Sal y pimienta 

			

			ELABORACIÓN

			• Cocer dos huevos.

			• Pelarlos y triturarlos para que queden casi en polvo y reservar.

			• Pelar y cocer las patatas.

			• Cuando estén cocidas, aplastarlas, añadir un poco de leche y una nuez de mantequilla en pomada.

			• Mezclar bien hasta conseguir un puré.

			• Salpimentar.

			• Desmigar el salmón y mezclar con el puré.

			• Añadir los huevos triturados y el queso parmesano, y dar forma de croquetas.

			• Rebozar en el otro huevo batido y en pan rallado.

			• Freír a fuego fuerte para que se doren por fuera y queden jugosas por dentro. 

			 

			

			EMPANADILLAS DE ATÚN 

			EN 35 MINUTOS

            [image: Imagen 72]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de atún a la plancha, al horno...

			Obleas de empanadillas

			1 yema de huevo

			1 pimiento rojo

			1 cebolla

			1 tomate

			Aceite de oliva

			Sal y pimienta

			

			ELABORACIÓN

			• Precalentar el horno a 180 ºC.

			• Picar la cebolla y sofreírla con un poco de aceite.

			• Picar el pimiento y añadirlo a la sartén.

			• Incorporar el tomate pelado y rallado.

			• Cuando esté todo pochado, agregar el atún desmigado y salpimentar.

			• Cocinar durante 5 min.

			• Extender las obleas, echar el relleno de atún y cerrarlas aplastando los bordes con un tenedor.

			• Pintar con la yema batida.

			• Cubrir una bandeja con papel sulfurizado y hornear las empanadillas hasta que estén doradas. 

			

			HAMBURGUESAS DE PESCADILLA

			EN 30 MINUTOS 

            [image: Imagen 73]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de pescadilla al horno o cocida

			4 panes de hamburguesa

			1 taza de leche

			1 diente de ajo

			½ cebolla pequeña

			Rúcula

			Perejil

			Pan rallado

			Aceite de oliva

			

			ELABORACIÓN

			• Picar el ajo y la cebolla finamente, y mezclar en un bol junto con perejil también picado.

			• Añadir el pescado desmigado, la leche y pan rallado.

			• Formar bolas y aplastarlas para dar forma de hamburguesa. 

			• Freírlas en una sartén con un poco de aceite sin dejar que se sequen demasiado. 

			• Servir las hamburguesas en el pan tostado acompañadas con un poco de rúcula.

			

			ALBÓNDIGAS DE BACALAO

			EN 45 MINUTOS

            [image: Imagen 74]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de bacalao

			½ taza de almendras crudas trituradas

			1 vaso de vino blanco

			1 cucharadita de harina

			4 huevos

			1 diente de ajo

			1 cebolla mediana

			Perejil

			Aceite de girasol

			

			ELABORACIÓN

			• Desmigar los restos de bacalao y mezclar con los huevos batidos, el diente de ajo y perejil picados.

			• Formar albóndigas y freír en aceite hasta que se doren.

			• Mientras, picar la cebolla y sofreírla en una cazuela.

			• Añadir la cucharadita de harina y las almendras, y dorar.

			• Mojar con el vino blanco y dejar que la salsa reduzca durante 10 min. 

			• Incorporar las albóndigas a la cazuela, tapar y cocer en la salsa 5 min aproximadamente.

			

			PATÉ DE LUBINA 

			EN 15 MINUTOS 

            [image: Imagen 75]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de lubina

			200 ml de nata líquida

			4 cucharadas de tomate frito natural

			2 huevos

			1 cebolleta pequeña

			Pepinillos

			Pan

			Aceite de oliva virgen

			Sal y pimienta molida

			

			

			ELABORACIÓN

			• Picar la cebolleta y sofreírla en aceite hasta que quede transparente.

			• Dejar que se temple. 

			• Desmigajar la lubina y mezclarla con los huevos, la nata, el tomate, la cebolleta templada, sal y pimienta.

			• Batir en una batidora para que quede todo integrado. 

			• Verter la mezcla en un molde y hornear en un horno precalentado a 180 ºC hasta que al pinchar el pastel con un cuchillo este salga limpio.

			• Dejar enfriar el paté y servir con pan tostado y pepinillos picados.

			

			ROLLITOS DE GAMBAS Y COL  

			EN 20 MINUTOS 

            [image: Imagen 76]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de colas de gambas o langostinos 

			50 g de beicon 

			4 cucharadas de salsa soja 

			2 cucharadas de salsa teriyaki

			1 cucharada de miel

			1 cucharadita de semillas de sésamo

			1 cucharadita de cebollino picado 

			4 hojas de col china

			½ cebolla 

			Aceite de oliva

			Sal 

			ELABORACIÓN

			• Hacer una vinagreta con la soja, las semillas de sésamo y una cucharadita de aceite de oliva.

			• Reservar.

			• Cocer las hojas de col durante 5 min con sal.

			• Escurrir y reservar. 

			• Cortar el beicon en tiras finitas.

			• Picar la cebolla muy fina y sofreírla durante unos minutos con un poco de aceite.

			• Añadir la salsa teriyaki y la miel.

			• Picar las gambas en trozos muy pequeñitos y añadirlas al sofrito.

			• Dejar unos minutos a fuego fuerte. 

			• Extender las hojas de col, rellenarlas con las gambas y cerrarlas con el pliegue hacia abajo para que no se abran. 

			• Decorar con un poco de cebollino por encima y aliñar con la vinagreta de soja.

			

			SALPICÓN DE MARISCO

			EN 15 MINUTOS 

            [image: Imagen 77]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de marisco (gambas, langostinos, patas de cangrejo, camarones cocidos…)

			4 tomates

			1 pepino

			½ pimiento verde

			½ cebolla

			Vinagre

			Perejil

			Aceite de oliva extra virgen

			Sal

			

			ELABORACIÓN

			• Lavar, pelar y picar en dados pequeños e iguales los tomates, el pimiento, el pepino y la cebolla. 

			• Mezclar las verduras con el marisco picado.

			• Hacer la vinagreta con aceite de oliva, sal y vinagre, y batir para que emulsione. 

			• Aliñar el salpicón de marisco con la vinagreta.

			

            [image: Imagen 78]

[image: Imagen 79]

			APROVECHAMIENTO de ave 

            [image: Imagen 80]

			

			CONSOMÉ DE PAVO

			EN 3 HORAS 

            [image: Imagen 81]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de pavo cocido (carcasa)

			1 cucharada de estragón fresco

			3 claras de huevo

			1 cebolla

			1 zanahoria

			1 diente de ajo

			1 apio

			1 hoja de laurel

			1 rama de perejil

			Sal y pimienta

			

			

			ELABORACIÓN

			• Echar en una cacerola grande la carcasa de pavo, la cebolla pelada y partida por la mitad, la zanahoria y el apio lavados y picados, el ajo entero, la cucharada de estragón y la hoja de laurel.

			• Sazonar con sal y pimienta. 

			• Cubrir con agua fría y hervir lentamente durante 90 min, procurando que los ingredientes estén cubiertos durante toda la cocción.

			• Una vez transcurrido el tiempo, colar el caldo y volver a poner al fuego para que reduzca. 

			• Dejar enfriar en el frigorífico para poder quitar la grasa sólida de la superficie.

			• Añadir las claras y remover.

			• Volver a poner al fuego hasta que aparezca una costra de las claras y filtrar con una estameña. 

			• Servir el consomé caliente y decorar con una ramita de perejil.

			

			CROQUETAS DE POLLO

			EN 1  HORAS

            [image: Imagen 82]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de pollo cocido

			100 g de harina

			1 l de leche entera

			2 cucharadas de mantequilla

			1 cucharada de nuez moscada rallada

			1 cebolleta

			1 huevo

			Pan rallado para rebozar

			Aceite de oliva

			Sal

			ELABORACIÓN

			• Picar la cebolleta y pocharla en una cazuela con la mantequilla.

			• Cuando esté dorada, añadir la harina y remover.

			• Verter la leche poco a poco y seguir removiendo.

			• Sazonar con sal y nuez moscada, e incorporar el pollo desmenuzado. 

			• Cocinar durante 15 min sin dejar de remover en ningún momento hasta obtener una pasta.

			• Guardar en un recipiente y dejar enfriar en el frigorífico. 

			• Una vez fría la masa, coger porciones con una cuchara y dar forma de croqueta.

			• Pasar primero por huevo batido y luego por pan rallado. 

			• Freír las croquetas en aceite caliente.

			• Escurrir sobre papel de cocina para quitar la grasa sobrante.

			

			ENSALADA CÉSAR 

			EN 15 MINUTOS 

            [image: Imagen 83]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de pavo 

			1 lechuga romana pequeña

			2 cucharadas de queso parmesano rallado

			2 anchoas

			2 huevos

			1 lima

			Tomates cherry

			Pan

			Aceite de oliva virgen

			Sal y pimienta 

			

			ELABORACIÓN

			• Elaborar una mayonesa cascando un huevo en un vaso de batidora y añadiendo aceite poco a poco.

			• Sazonar con un poco de sal y reservar en el frigorífico.

			• Cortar pan en dados y freírlos en aceite bien caliente.

			• Cuando estén dorados, escurrir sobre papel de cocina y reservar.

			• Partir la carne del pavo en trozos, empanar primeramente en huevo batido y luego en pan rallado, y freír en aceite muy caliente.

			• Escurrir sobre papel de cocina.

			• Lavar y picar la lechuga, y mezclarla con el pavo frito, los cherrys cortados por la mitad, los dados de pan y el parmesano.

			• Incorporar las anchoas machadas, unas gotas de zumo de lima y acompañar con mayonesa al gusto.

			

			SÁNDWICH CLUB

			EN 10 MINUTOS 

            [image: Imagen 84]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de pollo asado (preferiblemente pechuga)

			1 taza de yogur griego

			1 taza de rúcula

			1 cucharada de vinagre de manzana

			1 tomate pequeño

			1 lima

			½ aguacate

			Pan de molde multicereales

			Sal y pimienta

			

			ELABORACIÓN

			• Cortar unas finas lascas del pollo asado y frío, y reservar. 

			• Poner la carne del aguacate en un bol y aliñar con unas gotas de zumo de lima.

			• Añadir el tomate pelado y picado, y remover.

			• Mezclar el yogur con el vinagre y salpimentar al gusto.

			• Montar en el pan el sándwich colocando primero el aguacate con el tomate, luego la rúcula, el pollo y, finalmente, una cucharada de la salsa de yogur.

			

			CANELONES RELLENOS DE POLLO 

			EN 45 MINUTOS 

            [image: Imagen 85]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de pollo asado o guisado (preferentemente pechuga)

			6 placas de canelones

			50 g de harina

			½ l de leche 

			2 cucharadas de mantequilla

			1 cucharadita de cúrcuma

			½ manzana verde

			½ cebolla

			Queso rallado para gratinar

			Nuez moscada

			Aceite de oliva

			Sal y pimienta negra molida

			

			ELABORACIÓN

			• Elaborar una besamel con la mantequilla derretida y la harina.

			• Remover hasta que se dore.

			• Verter la leche poco a poco y seguir removiendo para que no queden grumos.

			• Sazonar con sal, una cucharadita de pimienta negra y otra de nuez moscada.

			• Reservar.

			• Pelar y triturar la cebolla y la manzana, y rehogar lentamente en aceite durante 15 min.

			• Añadir el pollo triturado, la cúrcuma y una pizca de sal.

			• Debe quedar como una pasta.

			• Cocer las placas de canelones y rellenarlos con la pasta de pollo. 

			• Pintar una bandeja con un poco de aceite y colocar los canelones en ella.

			• Verter la besamel por encima y añadir el queso rallado.

			• Gratinar unos minutos hasta que la superficie quede dorada.

			

			SALPICÓN DE PAVO

			EN 30 MINUTOS 

            [image: Imagen 86]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de pavo asado

			1 cucharada de mostaza

			½ cucharadita de ajo en polvo

			2 aguacates

			2 tomates pequeños

			2 rábanos

			1 patata grande cocida

			1 lima

			½ lechuga iceberg

			½ lombarda

			Vinagre balsámico

			Aceite de oliva virgen 

			Sal

			ELABORACIÓN

			• Picar el pavo en tacos.

			• Pelar y picar en dados los aguacates, los tomates y la patata.

			• Lavar lo rábanos y partirlos con una mandolina (no pelar).

			• Hacer tiras de la lombarda y la lechuga.

			• Disponer todos los ingredientes en una ensaladera. 

			• Elaborar una vinagreta con el aceite, el vinagre, la mostaza, el ajo en polvo, unas gotas de lima y sal.

			• Mezclar hasta que emulsione y verter por encima de la ensalada.

			

			FAJITAS DE POLLO

			EN 30 MINUTOS 

            [image: Imagen 87]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de pollo

			Tortillas de trigo

			1 lata de maíz

			1 pimiento rojo

			1 pimiento verde

			1 pimiento amarillo

			1 tomate 

			½ cebolla morada

			Hojas de cilantro 

			Aceite de oliva 

			Sal y pimienta negra molida

			

			ELABORACIÓN

			• Picar el tomate pelado y mezclarlo con las hojas de cilantro y un chorrito de aceite de oliva.

			• Reservar.

			• Cortar en tiras los tres pimientos y la cebolla, y saltear en una sartén con aceite hasta que estén pochados.

			• Añadir el pollo cortado también en tiras, salpimentar y mezclar bien.

			• Abrir la lata de maíz, escurrir y añadir a la sartén del pollo.

			• Cocinar un par de minutos.

			• Mientras, calentar las tortillas por ambos lados en una sartén o en el horno.

			• Poner la mezcla de pollo dentro y enrollar. 

			• Acompañar las fajitas con la ensalada de tomate y cilantro.

			

			QUICHE DE POLLO Y MANZANA

			EN 45 MINUTOS 

            [image: Imagen 88]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de pollo

			

			Láminas de pasta filo

			180 ml de nata

			1 taza de pasas sultanas sin semillas

			½ taza de queso cheddar rallado

			4 huevos

			2 chalotas

			1 manzana golden

			Aceite de oliva en espray

			Sal y pimienta negra molida

			ELABORACIÓN

			• Pelar y picar la manzana y las chalotas, trocear el pollo y mezclar. 

			• Colocar láminas de pasta filo una a una sobre una fuente untada con un poco de aceite en espray (los lados de la pasta sobresaldrán del recipiente).

			• Añadir la mezcla del pollo, el queso y las pasas. 

			• Batir los huevos, mezclar con la nata e incorporar al relleno.

			• Salpimentar. 

			• Cerrar los lados de la masa de la pasta filo.

			• Hornear en un horno precalentado a 200 ºC hasta que la quiche esté cuajada y dorada por encima (pinchar con un cuchillo para comprobar el punto de cocción).

			

			CALABACINES RELLENOS DE PAVO

			EN 30 MINUTOS  

            [image: Imagen 89]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de pavo asado

			4 champiñones

			1 calabacín mediano

			1 diente de ajo

			Hierbas provenzales

			Queso parmesano

			Aceite de oliva 

			Sal y pimienta negra

			

			ELABORACIÓN

			• Quitar los extremos del calabacín, lavarlos bien y laminarlos con una mandolina.

			• Sazonar con un poquito de sal y aceite, y hornear en un horno precalentado a 180 ºC hasta que se ablanden. 

			• Picar el ajo y dorarlo en una sartén.

			• Limpiar y picar los champiñones y rehogarlos con el ajo y las hierbas provenzales.

			• Cuando esté todo pochado, añadir el pavo muy picado, el queso y salpimentar.

			• Forrar una bandeja con papel sulfurizado y colocar las láminas de calabacín de dos en dos y en forma de cruz.

			• Rellenar el centro con una cucharada de pavo y cerrar, dejando boca abajo la parte que se cierra. 

			• Calentar una plancha con unas gotas de aceite y dorar los calabacines.

			

			FINGERS DE POLLO

			EN 30 MINUTOS 

            [image: Imagen 90]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de pollo asado (pechuga)

			200 g de cacahuetes

			1 huevo para rebozar

			1 yogur griego

			Pan rallado

			Mostaza de Dijon

			Pimienta

			

			

			ELABORACIÓN

			• Triturar los cacahuetes y mezclarlos con pan rallado. 

			• Partir las pechugas de pollo en tiras anchas y rebozarlas primero en huevo y luego en la mezcla de cacahuetes.

			• Colocarlas en una bandeja forrada con papel sulfurizado y hornear en un horno precalentado a 175 ºC hasta que las tiras estén doradas.

			• Mientras tanto, mezclar el yogur con pimienta y mostaza d.

			• Dijon, y acompañar con esta salsa a los fingers.
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			MERMELADA DE CAQUIS

			EN 50 MINUTOS  

            [image: Imagen 94]

			INGREDIENTES

			

			6 caquis muy maduros

			1 cucharada de azúcar 

			1 cucharadita de jengibre rallado

			1 rama de canela

			Zumo de ½ limón

			

			ELABORACIÓN

			• Partir los caquis por la mitad y vaciarlos con una cuchara. 

			• Poner la carne de la fruta en una cazuela junto con el azúcar, la rama de canela, la cucharadita de jengibre y el zumo de limón.

			• Tapar y cocer lentamente durante 45 min.

			• Retirar la canela, verter en tarros de cristal esterilizados y bien secos, y cerrar bien.

			• Conservar en el frigorífico.

			

			BROCHETAS DE PIÑA ASADA

			EN 15 MINUTOS 

            [image: Imagen 95]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de piña muy madura

			60 ml de nata para montar

			¼ de taza de azúcar moreno

			2 cucharadas de mantequilla

			2 cucharadas de ron o brandi

			1 cucharadita de extracto de vainilla

			

			ELABORACIÓN

			• Cortar los restos de piña en trozos e insertarlos en pinchos de madera.

			• Reservar. 

			• Calentar en una cazuela la mantequilla junto con el azúcar, y remover hasta que se derrita.

			• Mojar con el ron y cocer durante 5 min.

			• Añadir la nata y el extracto de vainilla, y cocinar 5 min más.

			• Precalentar una plancha y pasar los pinchos de piña un par de minutos por cada lado.

			• Rociar con la salsa por encima al servirla. 

			

			CREPES DE FRESAS  

			EN 45 MINUTOS

            [image: Imagen 96]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de fresas muy maduras 

			Para el coulis de fresas

			60 g de azúcar

			2 cucharadas de zumo de limón

			

			Para las crepes

			1½ taza de leche entera

			1 taza de harina de trigo

			1 cucharada de azúcar

			2 huevos grandes

			1 nuez de mantequilla

			Sal

			ELABORACIÓN

			Para el coulis de fresas

			• Poner las fresas lavadas en un bol y añadir por encima el azúcar y las cucharadas de zumo de limón.

			• Macerar unas horas hasta que empiecen a soltar su jugo.

			• Pasar por una túrmix hasta que esté muy triturado y luego, por un colador fino.

			Para las crepes

			• Mezclar todos los ingredientes menos la mantequilla, en un vaso de batidora y batir hasta obtener una masa homogénea y sin grumos.

			• Tapar y reservar en el frigorífico 30 min. 

			• Calentar una sartén con la nuez de mantequilla y, cuando se derrita, retirar el sobrante con una servilleta.

			• Verter un cazo de masa, dar forma de crepe y dorar por ambos lados.

			• Repetir la operación hasta que se termine toda la masa. 

			Para terminar

			• Servir las crepes rellenas de coulis de fresas. 

			

			HELADO DE PLÁTANO

			EN 15 MINUTOS

            [image: Imagen 97]

			INGREDIENTES

			

			4 plátanos muy maduros 

			 4 cucharadas de leche

			 2 cucharadas de almendras en escamas tostadas

			

			ELABORACIÓN

			• Cortar los plátanos en trozos, colocarlos en una bandeja, tapar y congelar, al menos, un par de horas. 

			• Batir en un robot de cocina junto con la leche hasta que quede cremoso.

			• Servir el helado con las almendras por encima.

			

			PUDIN DE MANDARINAS  

			EN 1 HORA

            [image: Imagen 98]

			INGREDIENTES

			

			Mandarinas secas 

			100 g de galletas 

			80 g de leche condensada

			60 g de mantequilla

			6 cucharadas de azúcar moreno 

			1 cucharada de zumo de limón

			3 huevos

			Hojas de menta

			ELABORACIÓN

			• Rallar la piel de las mandarinas y reservar.

			• Terminar de pelarlas, quitarles las hebras blancas y partirlas por la mitad.

			• Macerar en un bol con 4 cucharadas de azúcar y el zumo de limón durante 1 h.

			• Juntar la leche condensada con una taza de agua caliente y la mantequilla fundida.

			• Añadir las galletas trituradas y mezclar bien.

			• Incorporar los huevos batidos y después las mandarinas maceradas y la mandarina rallada.

			• Reservar. 

			• Hacer un caramelo con 2 cucharadas de azúcar moreno y una de agua. 

			• Poner el caramelo en el fondo de un molde y verter la mezcla de las mandarinas.

			• Hornear durante 30 min al baño maría en un horno precalentado a 160 ºC.

			• Cuando al pinchar el pudin con un cuchillo este salga limpio, estará cocinado.

			• Dejar enfriar y servir con hojas de menta.

			

			FLAN DE SANDÍA 

			EN 20 MINUTOS MÁS 24 HORAS DE FRÍO

            [image: Imagen 99]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de sandía madura

			200 ml de nata para montar

			2 cucharadas de azúcar moreno

			2 cucharadas de limón

			1 cucharada de azúcar glas

			½ cucharadita de esencia de vainilla

			3 sobres de gelatina neutra

			

			ELABORACIÓN

			• Hidratar la gelatina en agua templada y remover hasta que quede disuelta. 

			• Retirar las semillas y la cáscara, y cortar en trozos la sandía.

			• Batir junto con el azúcar, el zumo de limón y la vainilla hasta obtener un puré.

			• Añadir la gelatina disuelta y batir de nuevo. 

			• Montar la nata con el azúcar glas y juntar con la sandía, mezclando bien con una espátula.

			• Rellenar flaneras con la mezcla y dejar enfriar en el frigorífico durante 24 h.

			• Desmoldar y servir.

			

			TRUFAS DE FRUTAS SECAS Y CHOCOLATE

			EN 30 MINUTOS MÁS 24 HORAS DE FRÍO
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			INGREDIENTES

			

			Sobras de frutas secas navideñas (higos secos, ciruelas y uvas pasas, orejones, dátiles…)

			150 ml de nata líquida

			100 g de chocolate puro

			20 g de mantequilla

			1 taza de coco rallado

			1 taza de ron

			

			ELABORACIÓN

			• Macerar las frutas en el ron durante un par de horas para que se ablanden.

			• Una vez transcurrido el tiempo, triturarlas bien y reservar. 

			• Derretir en un cazo la mantequilla.

			• Agregar el chocolate en trocitos y remover con unas varillas para que se vaya fundiendo hasta obtener una mezcla cremosa.

			• Incorporar las frutas trituradas. 

			• Calentar la nata en otro recipiente hasta que hierva y dejar enfriar.

			• Añadir entonces al chocolate y seguir removiendo. 

			• Verter la mezcla a una bandeja y dejar enfriar 24 h a temperatura ambiente o durante 5 h en el frigorífico.

			• Sacar porciones con dos cucharillas y dar forma de trufa.

			• Rebozar en coco rallado.

			

			MAGDALENAS DE PLÁTANO Y TOFFEE

			EN 30 MINUTOS 

            [image: Imagen 101]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de plátanos maduros

			Para las magdalenas

			3 plátanos 

			1½ taza de harina

			1 taza de azúcar

			½ taza de mantequilla blanda

			½ taza de leche

			1 cucharadita de levadura

			½ cucharadita de extracto de vainilla

			1 clara de huevo

			1 huevo

			

			Para el toffee

			200 ml de nata

			50 g de azúcar moreno

			25 g de mantequilla blanda

			

			ELABORACIÓN

			Para las magdalenas

			• Mezclar la harina tamizada con la levadura.

			• Añadir el huevo, la clara y la mantequilla.

			• Incorporar los plátanos hechos puré y el resto de ingredientes, y batir.

			• Remover hasta que se mezcle bien. 

			• Rellenar cápsulas para magdalenas o moldes para pastelitos hasta la mitad de su capacidad y hornear durante 20 min en un horno precalentado a 250 ºC.

			• Dejar enfriar.

			Para el toffee

			• Calentar el azúcar hasta que se funda y mezclar con la mantequilla y la nata templada.

			• Dejar templar.  

			 Para terminar

			• Poner una capa de toffee sobre cada magdalena.

			

			BIZCOCHO DE TURRÓN

			EN 40 MINUTOS

            [image: Imagen 102]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de turrón (blando, duro, de chocolate…)

			250 gr de turrón

			150 g de harina

			100 g de azúcar blanco

			80 g de azúcar moreno

			50 g de mantequilla 

			½ l de zumo de naranja

			½ cucharadita de extracto de vainilla

			3 huevos

			1 yogur griego natural sin azúcar

			½ sobre de levadura

			1 cáscara de naranja rallada 

			½ taza de aceite de oliva virgen 

			ELABORACIÓN

			• Triturar los restos del turrón en una picadora hasta que quede casi polvo.

			• Mezclar con la harina tamizada y la levadura. 

			• Añadir los huevos, el aceite, el yogur y la vainilla, y mezclar bien.

			• Engrasar un molde con mantequilla y verter la mezcla.

			• Hornear en un horno precalentado a 180 ºC hasta que al pinchar el bizcocho con un cuchillo este salga limpio.

			• Hacer un sirope calentando el zumo con el azúcar moreno y la cáscara de naranja rallada.

			• Hervir durante 5 min.

			• Cuando el bizcocho se enfríe, desmoldar y verter el sirope por encima.

			• Dejar que se empape bien. 

			

			PUDIN DE BOLLOS 

			EN 40 MINUTOS
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			INGREDIENTES

			

			Sobras de bollos (roscón, panettone, cruasanes, sobaos, soletillas…)

			100 g de azúcar

			400 ml de leche entera

			1 cucharada de canela

			4 huevos

			Ralladura de 1 limón

			Mantequilla

			ELABORACIÓN

			• Batir los huevos con la leche, la ralladura de limón y el azúcar. 

			• Poner los restos de bollos en el fondo de un molde engrasado con mantequilla. 

			• Verter la leche con los huevos por encima y dejar que se empape bien.

			• Espolvorear con la canela y hornear en un horno precalentado a 200 ºC durante 35 min o hasta que el pudin esté dorado. 

			

			DULCE DE LIMÓN 

			EN 1 HORA

            [image: Imagen 104]

			INGREDIENTES

			

			Sobras de cáscaras y pulpa de limones después de hacer limonada

			400 g de azúcar

			

			ELABORACIÓN

			• Poner en un cazo las cáscaras y la pulpa de los limones sin semillas.

			• Añadir el azúcar y mojar con agua hasta cubrir la mitad de las cáscaras.

			• Cocer lentamente durante 1 h aproximadamente hasta que estas queden blandas. 

			• Triturar hasta obtener un puré y verter en un molde alargado y bajo.

			• Tapar y dejar enfriar en el frigorífico para que coja consistencia. 

			• Se puede servir untado en tostas y acompañado de queso o añadir al yogur natural.

			

			BICA

			EN 1 HORA

            [image: Imagen 105]

			INGREDIENTES

			

			7 claras de huevo 

			300 g de azúcar

			300 g de harina

			300 ml de nata de montar para montar 35 % MG

			1 sobre de levadura

			Azúcar y canela en polvo 

			ELABORACIÓN

			• Montar la nata muy fría y reservar.

			• Batir las claras y, cuando empiecen a subir, añadir el azúcar en tres veces.

			• Incorporar la harina tamizada y la levadura y mezclar con cuidado.

			• Agregar ahora la nata poco a poco.

			• Verter la masa en un molde rectangular forrado con papel sulfurizado y espolvorear la superficie con azúcar.

			• Hornear durante 45 o 50 min en un horno precalentado a 180 ºC.

			• Al pinchar la bica con un cuchillo este debe salir limpio.

			• Desmoldar sobre una rejilla y espolvorear con canela molida.

			

            [image: Imagen 106]

		

	


		
			

			Cocina de aprovechamiento

			Masterchef / TVE

			

			No se permite la reproducción total o parcial de este libro,

			ni su incorporación a un sistema informático, ni su transmisión

			en cualquier forma o por cualquier medio, sea éste electrónico,

			mecánico, por fotocopia, por grabación u otros métodos,

			sin el permiso previo y por escrito del editor. La infracción

			de los derechos mencionados puede ser constitutiva de delito

			contra la propiedad intelectual (Art. 270 y siguientes

			del Código Penal)

			

			Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos) 

			si necesita reproducir algún fragmento de esta obra. 

			Puede contactar con CEDRO a través de la web www.conlicencia.com

			o por teléfono en el 91 702 19 70 / 93 272 04 47

			

			© Diseño y maquetación de interior: María Pitironte 

			© Diseño de la cubierta: Planeta Arte & Diseño

			© Fotografías de cubierta: Juan Nazabal

			© Fotografías de recetas: Juan Nazabal 

			© Realización y estilismo de las recetas: Mariana Nazabal

			

			© CRTVE, SME, 2019 

			© 2019 Shine Iberia. MasterChef y el logo de MasterChef son marcas registradas de Shine Limited utilizadas bajo licencia. Todos los derechos quedan registrados. MasterChef está basado en un formato de Franc Roddam. En asociación con Ziji Producciones. www.masterchef.com

			© Editorial Planeta, S. A., 2019

			Espasa, sello editorial de Ediciones Planeta, S. A.

			Av. Diagonal, 662-664, 08034 Barcelona (España)

			www.planetadelibros.com

			

			Espasa, en su deseo de mejorar sus publicaciones, agradecerá cualquier sugerencia que los lectores hagan al departamento editorial por correo electrónico: sugerencias@espasa.es

			

			

			Primera edición en libro electrónico (epub): abril de 2019

			

			ISBN: 978-84-670-5571-9 (epub)

			

			Conversión a libro electrónico: Safekat, S. L.

			www.safekat.com

			



                ¡Encuentra aquí tu próxima lectura! 

	
	 [image: Cocina] 

     	 ¡Síguenos en redes sociales! 

		[image: Facebook]
     [image: Instagram] 

        
        
OEBPS/image/logo_p.jpg





OEBPS/image/106.jpg





OEBPS/image/69.jpg





OEBPS/image/18.jpg





OEBPS/image/34.jpg





OEBPS/image/logo_y.jpg





OEBPS/image/logo_espana2.jpg
Planetadelibros





OEBPS/image/ins.jpg





OEBPS/image/60.jpg





OEBPS/image/77.jpg





OEBPS/image/cubierta.jpg
: MasterChef

Cooia o

APROVECHAMIENTO

RECETAS BRILLANTES CON SOBRAS

‘ SHINE - & rtve

ESPASA





OEBPS/image/01.jpg





OEBPS/image/79.jpg





OEBPS/image/87.jpg





OEBPS/image/44.jpg





OEBPS/image/95.jpg
A
\
A
\
N

\






OEBPS/image/52.jpg





OEBPS/image/26.jpg





OEBPS/image/62.jpg





OEBPS/image/32.jpg





OEBPS/image/59.jpg





OEBPS/image/108.jpg
‘ SHINE < rtve

ESPASA





OEBPS/image/16.jpg





OEBPS/image/75.jpg





OEBPS/image/50.jpg





OEBPS/image/80.jpg





OEBPS/image/93.jpg





OEBPS/image/03.jpg





OEBPS/image/46.jpg





OEBPS/image/89.jpg





OEBPS/image/28.jpg





OEBPS/page-template.xpgt
 


   


     

	 

    


     

	 

    


     

	 

    


     

         

             

             

             

        

    


  






OEBPS/image/101.jpg





OEBPS/image/48.jpg





OEBPS/image/13.jpg





OEBPS/image/73.jpg





OEBPS/image/05.jpg





OEBPS/image/30.jpg





OEBPS/image/99.jpg





OEBPS/image/56.jpg





OEBPS/image/90.jpg





OEBPS/image/82.jpg





OEBPS/image/22.jpg





OEBPS/image/65.jpg





OEBPS/image/39.jpg





OEBPS/image/37.jpg





OEBPS/_page_map_.xml
 
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   




OEBPS/image/07.jpg





OEBPS/image/67.jpg





OEBPS/image/54.jpg





OEBPS/image/84.jpg





OEBPS/image/97.jpg





OEBPS/image/71.jpg





OEBPS/image/logo_in.jpg





OEBPS/image/41.jpg





OEBPS/image/103.jpg





OEBPS/image/11.jpg





OEBPS/image/24.jpg





OEBPS/image/86.jpg





OEBPS/image/logo_f.jpg





OEBPS/image/94.jpg





OEBPS/image/43.jpg





OEBPS/image/27.jpg





OEBPS/image/51.jpg





OEBPS/image/17.jpg





OEBPS/image/105.jpg
d
//






OEBPS/image/96.jpg





OEBPS/image/09.jpg





OEBPS/image/78.jpg





OEBPS/image/35.jpg





OEBPS/image/61.jpg





OEBPS/image/92.jpg





OEBPS/image/29.jpg





OEBPS/image/02.jpg





OEBPS/image/45.jpg





OEBPS/image/58.jpg





OEBPS/image/88.jpg





OEBPS/image/cocina.jpg





OEBPS/image/107.jpg
MasterChef

Cocina ofe
APROVECHAMIENTO

RECETAS BRILLANTES CON SOBRAS





OEBPS/image/20.jpg





OEBPS/image/15.jpg





OEBPS/image/33.jpg





OEBPS/image/76.jpg





OEBPS/image/63.jpg





OEBPS/image/81.jpg





OEBPS/image/47.jpg





OEBPS/image/100.jpg





OEBPS/image/21.jpg





OEBPS/image/64.jpg





OEBPS/image/logo_b.jpg
=)





OEBPS/image/74.jpg





OEBPS/image/31.jpg





OEBPS/image/102.jpg





OEBPS/image/14.jpg





OEBPS/image/04.jpg





OEBPS/image/57.jpg





OEBPS/image/83.jpg





OEBPS/image/fb.jpg





OEBPS/image/91.jpg





OEBPS/image/logo_t.jpg





OEBPS/image/70.jpg





OEBPS/image/10.jpg





OEBPS/image/104.jpg





OEBPS/image/40.jpg





OEBPS/image/08.jpg





OEBPS/image/53.jpg





OEBPS/image/66.jpg





OEBPS/image/36.jpg





OEBPS/image/23.jpg





OEBPS/image/38.jpg





OEBPS/image/25.jpg





OEBPS/image/49.jpg





OEBPS/image/98.jpg





OEBPS/image/06.jpg





OEBPS/image/55.jpg
(k¢






OEBPS/image/12.jpg





OEBPS/image/68.jpg





OEBPS/image/42.jpg





OEBPS/image/85.jpg





OEBPS/image/19.jpg





OEBPS/image/72.jpg





