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ZANAHORIAS ASADAS, BRÓCOLI Y CALÇOTS CON MOLE   
 
 
 

Ingredientes 
 
 1 brocoli pequeño 

 1 manojo de zanahorias tiernas  no muy grandes 

 1 manojo de calçots 

 50 g de frutos secos, almendras, nueces o cacahuetes 

 25 gr de pasas  

 50 g de mantequilla 

 1 l de agua  

 Granos de pimienta negra  

 Una rama de canela  

 15 granos de comino 

 2 clavo en grano,  

 1 c.c. pimentón rojo  

 Una cucharada de semillas de sésamo  

 1 cebolla mediana  

 Un tomate  

 Dos o tres chiles  

 Unos dientes de ajo 

 Perejil  

 10 gr de cacao 

 2 rebanadas de pan 

 3 c.s. Pipas peladas 

 
 
 

Elaboración 
 
 

Asar los calçots en el horno durante 7 min cada lado a 220 ºC 

Limpiar las zanahorias y cortar las hojas. Disponer en una fuente de horno y asar 10 min por cada lado. 

Cocer el brócoli al vapor. 

 

Freír los frutos secos con mantequilla.  

Reservar a parte y proseguir el sofrito con cebolla ajo. Añadir las especies molidas, el chile y el sésamo entero. 

Dejar que perfume.  Añadir el tomate rallado y reducir.  

Añadir agua, perejil  y pan seco o tostado y los frutos secos y las pasas.  Triturar y cocinar hasta que espese. 

 

Ponemos una cucharada de mole, el brócoli, la zanahoria  y los calçots cortados encima.  
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POKE BOWL DE ATUN  Y QUINOA 

 

 

 

Ingredientes 
 

 400 gr de atún  congelado descongelado 

 300 g de quinoa 

 200 gr de zanahoria 

 1 cebolleta tierna 

 1 limón 

 2 aguacates 

 25 gr alga wakame seca 

 1 mango 

 5 rabanitos 

 Cebollino 

 4 cucharadas de salsa de soja 

 4 c.s de aceite de sésamo 

 3 c.s semillas de sésamo tostado 

 Jengibre  rallado 

 1 lima 

 
 
 

Elaboración 
 
 

Hervir la quinoa en una olla con agua, sal y una hoja de laurel. 

El agua debe cubrir un dedo la quinoa.   

Hervimos con tapa y cuando empiece a hervir bajamos el fuego al mínimo y dejamos cocer durante 20 min. 

 

Rallamos la zanahoria y le añadimos la cebolleta tierna picada. La aliñamos con zumo de limón, sal y aceite de oliva. 

 

Hidratamos el alga wakame 10 min en agua templada.  

Escurrimos,  secamos y cortamos a trocitos. Lo añadiremos al atún marinado.  

 

Cortar el atún a daditos y aliñarlo con salsa de soja, aceite de sésamo, zumo de lima y jengibre rallado.  

Antes de servir le añadiremos el cebollino picado.  

Dejamos marinar mientras cortamos el mango el aguacate y el rabanito. 

 

Servimos la quinoa en un bol y rellenamos por orden y por colores los diferentes ingredientes.  

Espolvoreamos con sésamo tostado por encima y servir.  
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TRIFLE DE FRESAS, CREMOSO DE MANZANA Y PLATANO 

Y MOUSSE DE COCO 

 

Ingredientes 

 
 300 gr de fresas 

 4 manzanas dulces 

 1 Plátano 

 250 gr de zumo de manzana o agua 

 1 pizca de sal marina 

 Vainilla 

 2 gr  de agar agar en polvo para 500ml de preparación 

 1c.s de aceite de girasol o aceite de coco 

 1c.s. de zumo de limón y parte de piel rallada  

 
Para la mouse de coco 

 250g de leche de coco 

 250 de nata 

 70 de azúcar 

 3 hojas de gelatina 

 
Para decorar 

 Nueces tostadas  

 
 

Elaboración 

 
Elaborar una compota rápida con manzana laminada, plátano, agua o zumo de manzana y sal, hasta que las manzanas 

estén blandas, unos 10 min aprox. 

Espolvorear el agar agar sobre la compota y cocer 3 min. Enfriar. 

Añadir el aceite, el limón, la vainilla y triturar. 

 

Para la mouse de coco 

Montamos la nata al a mitad  le incorporamos el azúcar y montamos un poco más. 

Hidratamos la gelatina sumergiendo  en agua fría. 

En un poco de leche de coco calentada al microondas  deshacemos la gelatina.  

Mezclamos toda la leche de coco y  la gelatina con nata.  

Ponemos en manga y al abatidor. 

 

Cortar unas cuantas fresas a lonchas.  

Servir en un recipiente de cristal.  

Colocar las fresas en los laterales  y después rellenar de crema. Guardar en nevera. 

Cubrir con fresa y espuma mouse de coco y nueces tostadas 
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PIZZA RÁPIDA DE HUEVO, ESPÁRRAGOS, ESPINACAS Y SOBRASADA  

 
 

Ingredientes 

 
 4 tortillas mexicanas de trigo 

 C/S de tomate triturado 

 Orégano al gusto 

 Sal y pimienta 

 4 huevos 

 1 manojo de espárragos verdes 

 C/S de sobrasada 

 Espinacas al gusto 

 1 bola de queso mozzarella  

 100 gr de queso Emmenthal rallado 

 C/S de piñones 

 Aceite de oliva picante 

 
 

 

Elaboración 

 
Precalentar el horno a 180º, sofreír ligeramente el tomate, añadir orégano, condimentar. 

 

Poner las tortillas mexicanas sobre bandeja de horno y pintar con el sofrito de tomate. 

 

Saltear ligeramente las espinacas, condimentar y poner sobre las tortillas, rehogar los espárragos verdes, colocar junto 

con los otros ingredientes, romper el huevo sobre esta presentación. 

Rallar y espolvorear con queso mozzarella y Emmenthal, hornear arriba y abajo, un momento hasta que el huevo esté al 

punto, retirar del horno. 

 

Decorar el plato con un puñado de piñones tostados y regar con un poco de aceite picante que podemos elaborar nosotros 

mismos. 
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POLLO EN SALSA ÁCIDA DE NARANJA CON BRÓCOLI Y PATATAS 

 
 

Ingredientes 

 
 2 pechugas de pollo 

 ½ brócoli 

 2 patatas blancas nuevas 

 C/S de maizena 

 C/S de cúrcuma  

 Sal y pimienta 

 
Para la Salsa ácida de naranja 

 2 naranjas 

 ½ limón 

 1 C.S. de azúcar blanco 

 C/S de miel 

 2 C. S. de vinagre de manzana 

 
 
 

Elaboración 

 
Retirar grasa de las pechugas de pollo, salpimentar y dorar al punto en aceite de girador. Recortar a la manera indicada. 

 
Cortar el brócoli al tamaño adecuado y cocinar hervido o al vapor, reservar. 

Recuperar temperatura para emplatar.  

Pelar, cortar tiras de patata, pasar por maizena, espolvorear con cúrcuma y freír en aceite de oliva, condimentar con sal al 

finalizar la cocción.  

 

Para la Salsa ácida de naranja 

Hacer zumo de naranja y de limón, poner al fuego en una sauter grande, añadir el resto de ingredientes hasta equilibrar 

sabor, reducir a punto de demi-glace y reservar. 

 
 
 
  



  

ESCOLA DE CUINA TERRA D’ESCUDELLA      www.terrad.es            C/ Bofarull, 46   08027 Barcelona          Teléfono 93.349.10.19 

 

 

BRACITO DE MAZAPAN DE ALMENDRA EN BASE DE CHOCOLATE NEGRO  

 
 

Ingredientes 

 
 200 gr de almendra en polvo 

 100 gr de azúcar lustre 

 100 gr de azúcar blanco 

 200 gr. de agua 

 1 naranja 

 1 huevo 

 Almendra laminada 

 100 gr. de chocolate blanco 

 250 gr. de cobertura de chocolate negro 

 
 
 

Elaboración 

 
En un bol mezclar la almendra en polvo con 100 gr de azúcar lustre, añadir un almíbar con 100 gr de azúcar y 100 de 

agua, añadir ralladura de naranja, formar un bracito del tamaño deseado, pintar con huevo por encima, decorar con la 

almendra laminada y llevar al horno a cocinar durante unos minutos, retirar y dejar enfriar.  

 

En un cazo, derretir la cobertura de chocolate al baño Mª, verter en un molde para dejar medio enfriar, poner encima el 

bracito dejando que la cobertura tome cuerpo, retirar el molde.  

 

Derretir la cobertura de chocolate blanco y verter en manga pastelera, decorar el bracito estirando el chocolate blanco por 

encima y presentar en plato. 
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ROLLITOS DE AGUACATE Y TARTAR ATÚN 

 

 

 

Ingredientes 

 
 4 aguacates  

 300 g lomo atun 

 1 cc mostaza  

 1 cebolla tierna  

 1 cc jengibre 

 1 lima 

 50 ml salsa soja 

 1 tomate  

 
Para la mayonesa ajo negro 

  1 huevo 

 3 dientes ajo negro escalibados 

 Aceite 

 

 

 

Elaboración 

 
 

Escalibar los ajos en el horno y enfriar. 

Hacer una mayonesa con el ajo negro y reservar en frio. 

Picar la cebolla y el tomate eliminando la piel y pepitas.  

Picar el atún,  poner en un bol todos los ingredientes y dejar macerar 30 min 

 

Pelar los aguacates, hacer tiras con un pelador y extender en un papel de horno 

Untar de mayonesa y rellenar con el tartar, enrollar,  cubrir con film y enfriar  

Cortar en porciones y decorar con mayonesa.  
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MINI PIZZA DE COLIFLOR Y VERDURAS 

 

 

 

Ingredientes 

 
 600 g coliflor  

 100 g mozzarella rallada  

 100 g parmesano rallado 

 1 huevo  

 Sal  

 Pimienta  

 1 cc orégano  

 Salsa tomate  

 10 espárragos verdes  

 4 shiitakes  

 Espinacas frescas  

 ½ calabacín  

 

 

 

Elaboración 

 

 
Limpiar la coliflor y picar con un robot de cocina o rayar y poner en un bol. 

Tapar con film y cocer en el microondas o al vapor 6 min. 

Poner en un paño limpio y escurrir  

 

Poner en un bol y mezclar con los quesos, el huevo, la sal , el orégano y la pimienta 

Con la ayuda de un aro y papel de horno hacer las bases de pizza y hornear 12 min a 180º  

 

Mientras saltear las verduras por separado 2 / 3 min (el calabacín y el shiitake laminados) 

Untar las bases de las pizzas con salsa de tomate, añadir las verduras, queso rallado y hornear 5 min más. 
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PANACOTA DE COCO MANGO Y CRUMBLE DE CACAO 

 

 

 

Ingredientes 

 
 2 mangos 

 375 g leche de coco  

 375 g nata  

 1 lima  

 80 g azúcar  

 4 hojas gelatina  

 coco ralado  

 1 kiwi 

 
Para el crumble cacao 

 75 g harina floja  

 75 g harina de almendra  

 75 g mantequilla pomada  

 75 g azúcar  

 25 g cacao en polvo  

 

 

 

Elaboración 

 
 

Hidratar las hojas de gelatina en agua  

Mezclar todos los ingredientes, hacer una bola, estirar en tiras y congelar 

Cortar en rodajas y hornear 15 min 200 º desmenuzar. Reservar 

 

Calentar la leche y la nata a 80 º agregar el azúcar y la gelatina escurrida  

Mezclar bien y reservar  

 

Pelar los mangos y poner en un vaso de turmix,  triturar junto con el zumo de la lima hasta que quede una crema fina. 

 

Montar en vasos formando capas de crumble, panacota y crema de mango terminando con unos dados de  kiwi o frutos 

rojos. 
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PIQUILLOS RELLENOS DE BRANDADA DE BERENJENA 

 

  

 
Ingredientes 

 
 3 berenjenas  

 1 lata de pimientos del piquillo  

 1 cabeza de ajos  

 1/2 barra de pan  

 2 dl. de aceite de oliva  

 Perejil  

 Sal y pimienta  

 2 tomates de Montserrat  

 
 
 

Elaboración 

 
Poner el aceite y los ajos pelados en un cazo. Freír lentamente.  

Antes de que los ajos empiecen a dorarse añadir el pan cortado a rebanadas y freír todo junto.  

Escalibar las berenjenas. Pelar las berenjenas y cortarlas a dados. 

Dejar que escurran el máximo su jugo.  

Triturar el pan los ajos y la berenjena. Añadir lentamente el aceite de freír los ajos para montar la brandada.  

Rectificar de sal y pimienta. 

Si la textura es demasiado líquida podemos añadir mas pan o patata cocida.  

 

Rellenamos una manga pastelera con la brandada y rellenamos los pimientos.  

 

Servimos los piquillos con el tomate de Montserrat aliñado con sal ajo y aceite de oliva virgen.  

Espolvoreamos con perejil. 

  



  

ESCOLA DE CUINA TERRA D’ESCUDELLA      www.terrad.es            C/ Bofarull, 46   08027 Barcelona          Teléfono 93.349.10.19 

 

 

GARBANZOS CON CURRY DE COCO 

 

 

Ingredientes 

 

 
 300 g. de espinacas. 

 150 g. de coliflor. 

 2 dientes de ajo.  

 2 cebollas.  

 3 c.c. de curry.  

 4 zanahorias. 

 100 ml. de agua.  

 300 ml. de leche de coco.  

 400 g. de garbanzos.  

 Cilantro.  

 

 

Elaboración 

 

 
Cortar la coliflor en pequeños ramilletes y hervirlos durante dos minutos. Escurrir y reservar.  

Cortar los dientes de ajo en láminas y saltearlos hasta que estén dorados.  

Añadir las cebollas cortadas en juliana y cocinarlas durante 15 minutos. 

Incorporar las zanahorias en juliana y cocinarlas hasta que estén tiernas.  

Mojar con el agua y tapar durante 3 minutos.  

Agregar los garbanzos y la leche de coco. Llevar a ebullición y bajar el fuego para que reduzca un poco.  

Limpiar las espinacas y añadirlas a la cazuela con el cilantro picado, el curry y la coliflor.  

Cocinar mientras se remueve hasta que las espinacas estén tiernas. 

 Ajustar de sal y pimienta y servir. 
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TARTA DE QUESO CON CHOCOLATE BLANCO Y FRESAS 

 

 

 
Ingredientes 

 
 188 g. de fresas  

 88 g. de chocolate blanco  

 450 g. de queso crema  

 150 g. de azúcar  

 15 g. de harina  

 2 huevos  

 1 c.s de nata  

 Fresas para decorar 

 
 Para la base de galletas 

 38 g. de mantequilla fundida  

 125 g. de cookies  

 
 
 

Elaboración 

 

 
Triturar las cookies y mezclar la con la mantequilla fundida y forramos un molde de tarta. 

Cocemos 10 minutos a 170 º C.  

 

Fundimos el chocolate blanco, trituramos las fresas y reservamos.  

Batimos el queso con el azúcar y los huevos, la harina y la c.s de nata, más el puré de las fresas y el chocolate blanco 

fundido y lo vertemos encima de las galletas y cocemos a 170 º C. unos 40 minutos.  

Se decora con fresas y azúcar glas. 
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ENSALADA WALDORF Y PATE DE SARDINAS Y ZANAHORIA 
 
 

Ingredientes 
 

 4 manzanas jugosas   

 1 tallo de Apio 

 250 gr celeri, raíz de apio o apionabo 

 Mayonesa  

 1 yogur griego 

 1 limón  

 1 c.c. Mostaza 

 2 cogollos de lechuga 

               
Para el Pate de sardinas 

 150 gr de sardinas en aceite de oliva 

 ½ cucharada de mostaza  

 1 c.s. de sésamo tostado o de tahina 

 1 c.s de salsa de soja 

 2 zanahorias ralladas 

 2 c.s de zumo de limón, ralladura amarilla de 1 limón 

 Cebollino y perejil 

 Tostas tuc 

 
 
 

Elaboración 

 
 

Cortar el celeri a  bastoncitos con la mandolina. Aliñar con un poco de sal y amasar para romper sus fibras. 

Dejar reposar tapado con film.  

Preparar mayonesa batiendo 1 huevo, sal, 1 c.c. de mostaza, pimienta y zumo de 1 limón.  

Añadimos aceite de oliva mientras vamos emulsionando.  Añadimos el yogur y lo integramos a chuchara. 

Pelar el tallo de apio y cortarlo a daditos. 

Pelar las manzanas y cortarlas a daditos. 

Aliñar el celeri con la mayonesa agregar el apio y la manzana. Mantener en frio.  

Separar las hojas de los cogollos, limpiarlas y secarlas.  

Servir la ensalada sobre una hoja de cogollo.  

Añadir  nueces troceadas sobre la ensalada.  

 

Para el Pate de sardinas 

Rallamos la zanahoria. La ponemos al fondo de la thermomix.  

Encima ponemos el sésamo, la mostaza, la salsa de soja, el zumo de limón y las sardinas con su aceite.  

Trituramos dejando la textura un poco gruesa.  

Añadimos el cebollino, el perejil picado y la ralladura de limón.   
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BROCHETA DE LANGOSTINOS, AGUACATE Y PAN DE POLENTA  
 
 

Ingredientes 
 

 20 langostinos 

 2 aguacates 

 5 tomates rojos 

 2 cebollas tiernas 

 1 Limón o lima 

 cilantro 

 160 gr de harina 

 1 ½ c.s de levadura royal 

 1 c.c de sal 

 185 gr de polenta 

 125 gr de queso cheddar 

 250 gr de yogur 

 125 gr de leche 

 2 huevos 

 3 cebollas 

 1 pimiento rojo 

 50 gr  de nueces 

 Orégano 

 

 

 

Elaboración 
 
Precalentar el horno  a 200ºC.  

Preparar un sofrito con cebolla picada, pimiento rojo y una guindilla.  

Poner los sólidos en un cuenco. En otro bol pondremos el yogur, la leche, el queso rallado y los huevos.   

Mezclamos todos los ingredientes. Añadimos el sofrito de cebolla.  

Rellenamos un molde previamente encamisado o forrado con papel de cocción y cocemos hasta que el palillo salga 

limpio. 

Escaldar los tomates,  pelarlos y cortarlos en 4 partes. Sacar las pepitas  y reservar. 

Cortar la cebolla tierna a cuadrados grandes.  Dejar una mitad para picarla a dados pequeñitos. 

Pelar los langostinos y montar una brocheta intercalando tomate, langostino y cebolla. 

 

Cortar el pan a rebanadas y cubrir con una crema de aguacate chafado con un poco de zumo de limón. 

Servir la brocheta sobre el pan. 

Espolvorear cilantro por encima.   
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PANQUEQUES DE PLÁTANO CON PIÑA Y  SALSA DE CACAHUETES 
 

 

 

Ingredientes 
 
 

 2 plátanos muy maduros 

 280 gr de harina 

 1c.s  rasa de levadura royal 

 2 huevos 

 350 gr de leche 

 25 gr de mantequilla o aceite de coco 

 ½ piña  

 125 ml de Malibu 

 200 gr de leche de coco 

 100 gr mantequilla de cáchuate o cacahuetes. 

 1.c.s.  de jengibre 

 
 
 

Elaboración 
 
 
Triturarlos plátanos con las yemas,  leche, levadura y mantequilla o aceite de coco.  

Integrar la harina con una espátula 

Montar las claras a punto de nieve  e incorporarlas suavemente  haciendo círculos con una cuchara. 

Disponer la masa sobre una plancha caliente untada con mantequilla.   

Dar la vuelta a los panqueques cuando aparezcan las burbujas a la superficie. 

 

Saltear la piña cortada a daditos y flambear con Malibu hasta que reduzca. 

Llevar a ebullición la leche de coco junto con el jengibre rallado.   

Ligar con la mantequilla de cacahuete o cacahuetes triturados. 

Servir los panqueques con un poco de crema y la piña por encima. 

 

  



  

ESCOLA DE CUINA TERRA D’ESCUDELLA      www.terrad.es            C/ Bofarull, 46   08027 Barcelona          Teléfono 93.349.10.19 

 

 

TOSTADAS CON GUACAMOLE Y PIMIENTO RELLENO DE QUESO BRIE 

 
 

Ingredientes 

 
 

 Baguette de pan 

 2 Pimientos verdes tipo italiano 

 1 cuña de queso brie 

 Aceite de girasol 

 Sal y pimienta 

 Olivada negra  

 
Para el Guacamole 

 1 aguacate  

 ½ cebolla brunoise 

 Tomate concasé 

 1 rabanillo picado 

 Cilantro 

 Tabasco 

 Chile picante 

 Lima o limón 

 Tacos 

 Aceite de oliva 

 Sal 

 

 

Elaboración 

 
Pelar y picar el aguacate, majar en un bol con un tenedor, añadir el resto de ingredientes y mezclar hasta obtener una 

preparación cremosa y suave.  

 
Dorar y pelar los pimientos verdes, rellenar con trozos de queso brie y reservar. Recuperar temperatura al pase. 

 

Poner un par de cuchadas de olivada en un bol, añadir aceite de oliva y ligar una vinagreta. Reservar. 

 

Cortar rebanadas de pan en diagonal y tostar antes de servir  

 

Montaje 

Poner una base de guacamole sobre la tostada, acompañar de un recorte de pimiento verde relleno y aliñar con la olivada 

negra. Decorar con totopos dorados. 
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RISOTTO AL PESTO CON SALTEADO DE TOMATES CHERRY  

 
 

Ingredientes 

 
 

 80 gr. de arroz pax 

 2 Cebollas medianas 

 1 1 ½ litros de caldo de pollo 

 4 nueces 

 10 tomates cherry 

 1 C.S. de vinagre de Módena 

 
Para el Pesto 

 Hojas de albahaca 

 Hojas de perejil 

 1 d. de ajo 

 Aceite de oliva 

 Queso parmesano rallado 

 Piñones  

 Sal 

 
Para el Cremado de arroz 

 1 nuez de mantequilla 

 C/S de queso parmesano rallado 

 
 
 

Elaboración 

 
 
Realizar el pesto poniendo todos los ingredientes en vaso de túrmix, mixar. 

 
Cremar el arroz con estos ingredientes para dejarlo en su punto de cremosidad.  

 

Saltear, cocinar y abrir ligeramente los tomates añadiendo vinagre de Módena y una pizca de azúcar.  

 
Dorar la cebolla cortada ciselé, nacarar el arroz junto con la cebolla, mojar con una parte del caldo caliente, cocinar e ir 

rectificado de caldo, añadir una parte del pesto a media cocción, rectificar de caldo y añadir el resto de la salsa pesto para 

acabar de darle color y sabor al arroz. Decorar con los tomates cherry y nueces troceadas. 
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LIONESAS RELLENAS DE FRUTA Y NATA CON COULÍS DE FRESAS 

 

 

 

Ingredientes 

 
 

 175 gr de agua 

 75 gr  de mantequilla 

 100 gr de harina 

 3 huevos 

 
Para el Relleno 

 1 bric de nata para montar 

 Azúcar glas 

 1 bandeja de fresas del tiempo 

 
Para el Coulís  

 C/S de fresas del tiempo 

 La mitad de su peso en azúcar 

 

 

 

Elaboración 

 
 
 
Hervir la mantequilla en el agua, escaldar la harina tamizada y ligar una masa. Añadir los huevos de 1 en 1, hasta que no 

haya absorbido un huevo no añadiremos el siguiente. 

 

Poner papel sulfurizado en bandeja, mediante manga pastelera, formar bolas para montar las lionesas,  pintar con huevo y 

llevar al horno precalentado 180º, cocinar, retirar, abrir y dejar enfriar.  

 
Un momento antes del servicio montar nata  y colocar dentro de la lionesa y añadir azúcar glas.  

Rellenar también con fresas troceadas.  

 
Para el Coulís  

Lavar y colocar fresas y azúcar en vaso de túrmix. Mixar bien fino y reservar como salsa. 
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TALLARINES NEGROS FRESCOS CON LANGOSTINOS 

 

 

Ingredientes 

 

 1 pimiento rojo 

 1 pimiento verde 

 1 cebolla pequeña 

 1 ajo  

 ½  kg colas langostino congeladas 

 1 vaso fumet pescado 

 

Para la pasta fresca x persona 

 100 g harina (mitad fuerza/mitad floja) 

 1 huevo  

 sal  

 1 cucharada  aceite oliva 

 1 sobre tinta calamar  

 

 

 

Elaboración 

 

 
En un bol poner la harina tamizada y en el centro poner el huevo la sal, el aceite y la tinta de calamar. Amasar.  

Hacer varias bolas y filmar. 

Dejar reposar en nevera 15 min y seguidamente estirar y cortar en tiras largas.  Secar 45min.  

 

Cortar las verduras en juliana y en una sartén saltear la cebolla, seguidamente los pimientos, reservar. 

Saltear el ajo y cuando coja color añadir las colas de langostino, el fumet y reducir. 

 

Hervir la pasta en abundante agua y sal 3 min, escurrir y montar el plato con las verduras y los langostinos . 
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HAMBURGUESA DE POLLO, CALABACÍN Y CHIPS DE BERENJENA CON MIEL 

 

 

 

Ingredientes 

 
 500 g pollo picado 

 1 cebolla  

 1 ajo 

 1 calabacín  

 1 huevo  

 Pan rallado 

 1 berenjena 

 Harina  

 Miel 

 
Para la salsa tártara 

 Mayonesa 

 1 cc mostaza  

 2 pepinillos  

 2 cebolletas  

 Alcaparras 

 Cebollino  

 

 

Elaboración 

 
 

Hacer una mayonesa, picar muy finos todos los ingredientes de la salsa tártara y mezclar, reservar en nevera 

 

Cortar la berenjena en rodajas muy finas extender y salar, dejar que suden. 

Mientras, en un bol poner el pollo picado y sazonar, rallar el calabacín y agregar al pollo. 

Cortar la cebolla y el ajo en ciselé y añadir al bol junto con el huevo, si queda muy blando poner una cuchara de pan 

rallado y amasar. Bolear y aplanar para formar las hamburguesas 

En una sartén hacer las hamburguesas. 

 

Secar las berenjenas, enharinar, freír en abundante aceite y escurrir bien. 

Calentar la miel y con la ayuda de un pincel pintar los chips. 

 

Sugerencias de presentación, se pueden hacer pequeñas y con panes de mini burguer. 
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PIÑA COLADA Y CRUJIENTE DE COCO 

 

 

 

Ingredientes 

 
 1 piña entera  

 ½  l leche de coco  

 125 g azúcar moreno 

 4 hojas de gelatina  

 5 cs ron  

 250g nata montada 

 
Para el crujiente coco 

 Azúcar  

 Coco  rallado  

 
 

 

Elaboración 
 
 
Poner las hojas de gelatina en agua fría para hidratar. 

Montar la nata.  

Pelar la piña y quitar el tronco pesar 400 g y cortar a dados pequeños. 

Poner en un cazo junto con la leche de coco y el azúcar moreno, reducir hasta la mitad, retirar del fuego y agregar la 

gelatina hidratada y escurrida, triturar hasta obtener un puré y colar.  

Poner el puré en un bol  y añadir el ron. 

Con la ayuda de  un baño maría con hielo mezclar bien, cuando empiece a cuajar agregar la nata montada con 

movimientos suaves. Inmediatamente poner en copas y enfriar min 2 h.  

 

Hacer los crujientes, en un papel sulfurizado hacer montoncitos de azúcar y extender quedando una capa fina, hornear a 

220º hasta que caramelice retirar del horno y espolvorear coco rallado por encima y dejar que se enfríe.  
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HOJALDRE DE RATATOUILLIE 

 
 
 

Ingredientes 

 
 1 placa de hojaldre 

 1 berenjena 

 1 calabacín 

 2 cebollas 

 1pimiento rojo 

 10-12 tomates cherry 

 50 ml. de vino blanco 

 2 chalotas 

 2 pepinillos 

 25 ml. de zumo de limón 

 15 ml. de vinagre de manzana 

 Sal 

 Pimienta 

 
 
 

Elaboración 

 
Cortar las verduras en rodajas muy finas y los tomates cherry por la mitad.  

Estirar la placa de hojaldre en rectángulo. Cortar los bordes para igualar y pinchar en el centro.  

Colocar las verduras sobre el hojaldre dejando un centímetro libre por cada lado de la masa, salpimentar y echar un poco 

de aceite.  

Hornear a 200ºC durante 20 minutos. 

Cortar las chalotas y los pepinillos en brunoise muy pequeño y añadir el vino blanco, el vinagre y el zumo de limón. 

Salpimentar y salsear por encima de la ratatouille cuando salga del horno  
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RISOTTO DE ALCACHOFAS CON PESTO ROJO 

 
 

Ingredientes 

 
 6 alcachofas 

 2 dientes de ajo 

 1 cebolla 

 2 zanahorias 

 50 g. de nueces 

 40 g. de orejones 

 40 g. de ciruelas 

 400 g. de arroz redondo 

 Vino blanco 

 1 l. de caldo de verduras 

 12 tomates secos en aceite 

 60 ml. de aceite de oliva 

 15 g. de piñones 

 2-3 hojas de albahaca 

 15 g. de parmesano 

 Zumo de medio limón 

 Sal 

 Pimienta 

 
 

Elaboración 

 
Limpiar las alcachofas y cortarlas en cuartos. Calentar aceite en un cazo hasta que esté tibio. 

Introducir las alcachofas y confitarlas a fuego lento con los dientes de ajo durante 30 minutos.  

Cortar la cebolla y las zanahorias en brunoise y rehogarlas durante 20 minutos a fuego lento.  

Incorporar las nueces, los orejones y las ciruelas troceados y cocinar a fuego medio hasta que cojan color.  

Añadir el vino blanco y dejar que reduzca. Incorporar el arroz y las alcachofas y cocinarlo durante un par de minutos. 

Añadir un poco del caldo caliente y cocinar, sin dejar de remover, a fuego lento hasta que el arroz lo absorba.  

Ir añadiendo el caldo poco a poco y removiendo hasta que el arroz esté hecho.  

Trocear los tomates y ponerlos en un mortero con el ajo, los piñones, la albahaca, el zumo de limón, el parmesano, la sal 

y la pimienta. Majar todo e ir vertiendo poco a poco el aceite hasta que coja consistencia.  

Cuando el arroz esté listo, retirarlo del fuego y añadir poco a poco el pesto mientras se remueve hasta que quede todo 

integrado 
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BIZCOCHO DE CALABACÍN Y NUECES  

 
 

Ingredientes 

 
 100 g. de nueces 

 225 g. de harina 

 1 c.c. de levadura 

 1 c.c. de sal 

 1 c.c. de canela 

 1 c.c. de jengibre 

 ½ c.c. de nuez moscada 

 3 huevos 

 320 g. de azúcar 

 250 ml. de aceite 

 1 c.c. de vainilla 

 250 g. de calabacín 

 
Para el glaseado  

 75 ml. de zumo de limón 

 60 g. de azúcar 

 125 g. de azúcar glas 

 
 
 

Elaboración 

 
Montar los huevos con el azúcar, la vainilla y el aceite hasta que doblen de volumen.  

Tamizar la harina con la levadura y mezclarla con la sal, la canela, el jengibre rallado y la nuez moscada. 

Incorporarlo a los huevos con una lengua hasta que esté todo integrado.  

Rallar los calabacines con la piel y añadirlos a la masa con las nueces tostadas y troceadas.  

Verter en un molde encamisado y hornear a 180ºC durante 45 minutos.  

Mezclar el zumo de limón con el azúcar e incorporar poco a poco el azúcar glas tamizado.  

Mezclar hasta que quede incorporado el azúcar glas. 

Retirar el bizcocho del horno, dejar que repose durante 5 minutos.  

Pintar la superficie con el glaseado y dejar que endurezca la superficie. 
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APERITIVOS SALUDABLES 

 
 

Ingredientes 
 

Para el Licuado de zanahoria y jengibre 

 5 zanahorias 

 500 ml de zumo de naranja 

 1c.s. de jengibre 

 2 c.s. de semillas de chia  

 Sal 

 
Para la Ensalada de pepino con  wakame 

 2 pepinos 

 10 gr de alga wakame o dulce deshidratada 

 3 c.s. Salsa de soja  

 1 c.s vinagre de arroz  

 1c.s. sésamo tostado 

 
Para el Chimol con alubias 

 350 gr de alubias blancas cocidas 

 5 tomates en rama 

 2 c.s. de aceite de oliva. 

 3 c.s. de hojas cilantro fresco  

 3 c. s. de hojas de menta  

 2 cebollas roja pequeña  

 6 rábanos 

 1c.c. de comino molido. 

 1 pizca de copos de chile seco. 

 El jugo de 4 limas. 

 Sal (al gusto). 

 

 

Elaboración 

 
 

Para el Licuado de zanahoria y jengibre 

Licuar la zanahoria y el jengibre.  

Añadir el zumo de naranja.  

Añadir las semillas de chia y dejar que se hidraten. 

 

Para la Ensalada de pepino con  wakame 

Hidratamos las algas.  

Loncheamos el pepino hasta llegar a las semillas. 

Aliñamos con salsas de soja y vinagre de arroz. Dejamos macerar ½ h. 

 

Para el Chimol con alubias 

Cortamos la cebolla a juliana, le ponemos un poco  de sal  y dejamos macerar 10 min. para que sude.  

Cortamos los tomates por la mitad y los pasamos por la plancha ligeramente engrasados con un poco de aceite. Los 

cocinamos por ambos lados a fuego alto durante unos minutos hasta que estén tiernos y ligeramente chamuscados. 

Reservamos y  dejamos enfriar. 

En un bol amplio, mezclamos el resto de ingredientes, todos muy bien picados. 

Sacamos la piel a los tomates y los cortamos en trocitos pequeños e irregulares.  

Los añadimos al bol con el resto de ingredientes y mezclamos bien.  

Probamos y rectificamos de sal si hiciese falta. 

Dejamos reposar unos 30 minutos antes de servir para que se potencien bien los sabores. 
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ALBONDIGAS VEGETALES CON SEPIA  

 

 

Ingredientes 

 

 
 500 gr  sepia con piel 

 200 gr de guisantes tiernos 

 500 gr de cebolla  tierna 

 2 ajos 

 5 tomates rojos rallados 

 250  ml de fumet o agua. 

 Ajo picado,  perejil,   

 2 c.s. de aceite de oliva  virgen extra 

 Sal marina fina 

 300 gr de arroz integral de cocción rápida o arroz blanco 

 100 gr de trigo sarraceno  

 2 cebollas  

 100 gr de garbanzos   

 Sal y pimienta 

 Aceite de  oliva 

 Ajo y perejil 

 
 

 

Elaboración 

 
Limpiar la sepia y cortarla en trozos regulares, sin sacarle  la piel. 

Poner un par de c.s. de aceite de oliva y la sepia a la paella en frio.  

Taparla y cocer en su propio jugo a fuego suave unos 20 min. 

Incorporar la cebolla y el ajo  picados cuando se  haya evaporado el jugo de la sepia. Rectificar de sal y aceite.  

Cocer tapado durante 20 min mas. Controlamos que no se pegue ajustando el fuego y removiendo de vez en cuando. 

Añadimos el tomate rallado y reducimos. Añadimos un poco de fumet o agua.  Añadimos los guisantes cocidos. 

Preparamos las albóndigas 

Cocemos el arroz en una olla con tapa con 1 parte y  ½ de agua. Dejamos cocer a fuego mínimo sin destapar durante el 

tiempo especificado en el paquete. 

Ponemos en remojo el trigo sarraceno. Pasados 20 min lo escurrimos bien y lo trituramos con ajo y perejil.  

Preparamos un sofrito de cebolla. Podemos añadir al final un poco de pimentón, canela, cúrcuma o comino. Juntaremos 

el arroz con los garbanzos y el trigo sarraceno. Amasamos y formamos las albóndigas. Las freímos y en último instante 

las juntamos al guisado de sepia. Cocemos 3 min.   
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DOLLY SIN  

 

 

Ingredientes 

 
 250 gr. agua 

 50 gr. de cacao 

 185 gr. mantequilla 

 500 gr. azúcar molasses o moreno o parte azúcar parte melaza 

 3 huevos 

 14 gr. de royal 

 250 gr. harina floja 

 265 gr. nata  

 
Para el baño 

 50 gr de almíbar 1:1 

 2.5 gr de regaliz juanola 

 12,5 Licor de café Kalhua 

 
Para el Cremoso de chocolate y albahaca 

  125 gr. leche 

 125 gr. Nata 

 1,5 hojas de gelatina 

 25 gr de hojas de albahaca 

 37,5 gr de azúcar 

 40 gr.  yema líquida 

 112 gr de chocolate de cobertura 

 
 

 

Elaboración 

 
Hervir el agua,  la nata, el cacao y el azúcar.  

Escaldar la harina y la levadura con la leche caliente.   

Mezclar los huevos con la mantequilla fundida  y añadir la mezcla anterior.   

Rellenar un molde forrado con papel de horno y cocer 17 min a 165ºC. 

 

Para el baño 

Mezclar todos los ingredientes. 

Empapar el bizcocho con el almíbar. 

 

Para el Cremoso de chocolate y albahaca 

Llevar a ebullición la leche, la nata y las hojas de albahaca. Colar la infusión. 

A continuación mezclar las yemas con el azúcar y escaldar las con la infusión de albahaca.  

Cocer a hasta alcanzar los 82 ºC, como una crema inglesa. 

Añadir a la crema las hojas de gelatina previamente remojadas y escurridas.  

Verter la crema en 3 tandas, sobre el chocolate cortado a trocitos mientras removemos con una lengua de gato. 

Tapar a piel y reservar en nevera para que cuaje. 

Romper la gelatinización batiendo con varilla manual antes de colocar en la manga pastelera. 

 

Servimos un rectángulo de bizcocho coronado con crema de albahaca. 
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MUFFIN DE CALABAZA EN ALIÑO DE LECHE DE COCO Y VAINILLA  

 
 

Ingredientes 

 
 1 kg de calabaza troceada 

 Aceite de oliva 

 Esencia de vainilla 

 C/S de canela en polvo 

 1 clavo de olor majado 

 Sal y pimienta molida 

 
Para el aliño 

 250 gr. de calabaza 

 ¼ de puerro  

 Mantequilla 

 50 gr de crema de leche 

 1 C.S de leche de coco 

 1 c.c. de jengibre  

 1 nuez de mantequilla 

 1 c.c. de cúrcuma 

 Sal y pimienta 

 

 

Elaboración 

 
 
Retirar la piel y cortar la calabaza a dados, pintar bien con el aceite especiado, condimentar con sal y pimienta, llevar al 

horno precalentado a 180º, asar 15 ó 20 minutos aproximadamente, retirar y reservar.  

 
Para el aliño 

Cortar la calabaza en macedonia, cocinar en una sartén con mantequilla, añadir el puerro picado y cocinar, cuando esté en 

su punto, añadir el jengibre muy picado, cocinar un momento, añadir la cúrcuma, cocinar un instante, condimentar.  

Llevar a vaso de túrmix y triturar bien fino. 

 

Devolver a la sartén, añadir una nuez de mantequilla, añadir crema de leche y de coco, cocinar, ligar la salsa, rectificar. 
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LASAÑA DE VERDURAS Y GAMBAS CON BECHAMEL DE MARISCO 

 
 

Ingredientes 

 
 

 Placas de canelones 

 2 puerros 

 3 cebollas de Figueras 

 100 gr de judías verdes 

 1 berenjena 

 Aceite de girasol 

 Sal y pimienta. 

 
Para las gambas y ceps. 

 8 gambas 

 1 cebolla de Figueras grande 

 2 d. de ajo 

 100 gr de ceps congelados 

 Aceite de girasol 

 Sal y pimienta 

 
Para la Bechamel 

 250 gr. de Mantequilla 

 Cabezas de gamba 

 Coñac 

 1 bric de Crema de leche de 30% M.G 

 Harina 

 Leche entera  

 
 

Elaboración 
 
Hervir la pasta de canelones 17 minutos, refrescar, poner sobre papel film y secar. Reservar. 

 

Sofreír un momento el puerro cortado ciselé, añadir cebolla ciselé y cocinar junto. 

Lavar, cortar y hervir judías verdes aparte. Pelar, cortar, degorgé y saltear berenjena aparte cortada en macedonia, 

mezclar todos estos ingredientes y cocinar junto durante unos minutos. Reservar.  

 
Para las gambas y ceps. 

Derretir mantequilla en una sauter. 

Separar colas de cabeza de gambas, añadir las colas de gamba peladas, retirar y añadir cebolla picada, cuando este en su 

punto añadir ajo picado, cocinar un momento, añadir ceps troceados, cocinar, mezclar con la preparación anterior y 

reservar.  

 
Para la Bechamel 

Derretir mantequilla en un cazo, añadir la cebolla picada, cocinar un momento, añadir las cabezas de las gambas, cocinar 

intenso, flambear con Coñac, evaporar alcohol, añadir crema de leche al gusto, ligar una salsa espesa.   

Hacer un roux en un cazo, añadir la salsa anterior, añadir un poco de leche y ligar una bechamel. Condimentar. 

 

Poner base de pasta de canelones, rellenar con base de verduras y marisco, hacer la operación 2 veces, cubrir con 

bechamel, añadir queso rallado Emmental y gratinar en el horno. 
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ROSQUILLAS DE ANÍS 

 
 

Ingredientes 

 
 

 1 bote pequeño de leche condensada 

 1 dl de licor de anís 

 2 huevos 

 1 dl de aceite de oliva suave 

 1 sobre entero de levadura química 

 Ralladura de naranja 

 400 gr de harina (aproximadamente) 

 C/S de azúcar blanco para la rosquilla 

 
 

 

Elaboración 

 
Poner en un bol la leche condensada, añadir el aceite y mezclar, añadir el licor de anís y mezclar, añadir los huevos y la 

ralladura de naranja y mezclar también hasta conseguir una preparación homogénea. 

 

Mezclar la levadura con la harina tamizada y añadir, poco a poco, a la preparación anterior, amasar a mano hasta obtener 

una masa que no se nos enganche y dejar reposar en nevera. 

 

Formar bolas de 35 gr. de peso aproximado, hacer un agujero en el centro de la bola y freír el resultante en aceite de oliva 

a fuego medio. Retirar y dejar sobre bandeja con papel absorbente. Rebozar en el azúcar blanco.  
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PASTEL DE TORTILLAS 

 

 

Ingredientes 

 

 
 1 kg espinacas  

 1 kg champiñones  

 2 pimientos rojos  

 2 pimientos verdes  

 2 calabacín 

 2 dientes ajo 

 1 cebolla  

 18 huevos  

 
Para la bechamel  

 1 l leche  

 Mantequilla  

 Harina  

 Sal, nuez moscada  

 Queso gratinar 

 

 

 

Elaboración 

 

 
Limpiar las verduras y cortar en  juliana  

Saltear por separado las espinacas, reservar en un bol. 

Saltear los champiñones y reservar en otro bol 

Por último saltear la cebolla, los pimientos y el calabacín, reservar en bol. 

 

Batir 6 huevos y repartir en 3 boles diferentes 

En cada uno poner las espinacas, en otro los champiñones y en el último el resto de verduras. 

 

En una paella antiadherente hacer las tortillas por separado.  

Primero calentar mucho la paella con aceite agregar un bol y cuando empiece a cuajar bajar el fuego  dar la vuelta a la 

tortilla y poner en una bandeja, repetir la operación con las otras tortillas.  

Poner una encima de la otra.  

 

Hacer una bechamel y poner por encima de las tortillas, hornear hasta gratinar. 
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SALTEADO DE GARBANZOS Y ACELGAS 

 

 

 

Ingredientes 

 
 500g  garbanzos cocidos 0 (300 g si son secos) 

 1 kg de acelgas  

 4 patatas  

 2 dientes de ajo 

 1 cebolla 

 1 cc pimentón dulce  

 

 

 

 

Elaboración 

 
En el caso de utilizar garbanzo seco, poner en remojo 12 h en agua tibia,lavar escurrir y en una olla cuando empiece a 

hervir poner los garbanzos a fuego fuerte hasta que haga una espuma, quitarla y bajar el fuego, no poner sal hasta el final 

de la cocción. 1h 30 min aprox. dejar enfriar en el mismo agua   

 

En una olla blanquear las acelgas con abundante agua, cuando empiece a hervir  poner las acelgas y cuando vuelva a 

arrancar el hervor dejar 2 min. Enfriar en agua con hielo escurrir y reservar. 

 

En el agua de las acelgas hervir las patatas cortadas a dados y peladas unos 15 min hasta que estén tiernas.  

Escurrir y reservar  

 

Pelar y cortar la cebolla en juliana y sofreír en una rehogadora a fuego lento hasta caramelizar.  

Cuando esté, añadir las patatas y los garbanzos escurridos. 

 

En una sartén con aceite poner el ajo laminado y cuando coja color añadir las acelgas saltear ⅚  min y añadir a los 

garbanzos terminar agregando el pimentón dulce y apagar el fuego. 
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BIZCOCHOS DE SANT JORDI 

 

 

 

Ingredientes 

 

 
Para la plancha genovesa  

 6 huevos  

 200 g azúcar  

 200 g harina floja  

 60 ml agua  

 
Para la crema catalana 

 1 ½  de leche 

 50 g maizena  

 250 g azúcar  

 8 yemas huevo  

 1 rama canela  

 1 piel limón 

 

 

 

Elaboración 

 

 
Para la plancha genovesa  

Separar las claras de las yemas  

Montar las yemas con la mitad del azúcar cuando empiece a emulsionar agregar el agua templada lentamente. Reservar. 

 

Montar las clara a punto de nieve  con el resto de azúcar y una pizca de sal, cuando esté agregar a la mezcla de yemas y 

seguidamente añadir la harina tamizada con cuidado  

Extender en una bandeja de horno rectangular. Hornear  a 180 º 10 min aprox.  

Enfriar y reservar. 

 
Para la crema catalana 

Infusionar la leche con la canela y la piel de limón, reservar un poco de leche fría  para diluir la maizena. 

En un bol poner el azúcar y las yemas, mezclar, añadir la maizena disuelta con la leche y seguir mezclando, agregar la 

leche infusionada colada y volver al fuego muy lento y sin dejar de batir.  

Cuando empiece a hacer burbujas y espesar retirar del fuego. Reservar. 

 

Cortar el bizcocho en 3 partes iguales y hacer capas de bizcocho y crema, espolvorear azúcar y quemar. 

Pintar con gelatina y cortar en porciones. 
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SALMOREJO DE ESPARRAGO VERDE, TARTAR DE TOMATE Y QUESO BRIE 

 
 

Ingredientes 

 
 2 manojos de espárragos verdes  

 Pan duro 

 2 d. de ajo 

 Aceite de oliva  

 Vinagre balsámico (una pizca)  

 Sal/pimienta  

 
Para el Tartar de tomate 

 2 tomates grandes maduros 

 25gr de pulpa de tomate concentrado  

 Pizca de mostaza  

 Pizca de salsa perrins  

 Pizca de salsa hp o Brown  

 Sal 

 Orégano seco  

 Albahaca picada  

 Pizca de chile 

 

 Para el queso brie  

 Huevo 

 Pan rallado  

 Quicos  

 
 

 

Elaboración 

 
Pondremos a hervir agua con sal, le cortaremos a los espárragos la parte más dura, los añadimos al agua y coceremos 

hasta que estén tiernos. Reservaremos algunas de las puntas más bonitas. Los pondremos a turmizar junto a un poco de su 

agua de cocción y el resto de los ingredientes, turmizaremos hasta conseguir una crema homogénea. Rectificaremos de 

sabor. Reservaremos en frio.  

 

Para el Tartar de tomate 

Preparamos el tomate t.p.m., lo mezclamos en un bol con el resto de los ingredientes, rectificamos de sabor.  

Reservar en frio. 

 

Para el queso brie  

Cortaremos en rodajas el queso brie y las pondremos a congelar.  

 

Hacemos polvo de quicos con picadora o thermomix, retiramos las rodajas del congelador y las pasamos por huevo y pan 

rallado, le haremos una segunda pasada con huevo y polvo de quicos, freiremos en aceite de girasol a unos 180º aprox, 

escurriremos en papel  

 

Pondremos con molde de aro el tartar en medio, alrededor el salmorejo y el queso encima, decoraremos con algún aceite 

de hierbas frescas. 

  



  

ESCOLA DE CUINA TERRA D’ESCUDELLA      www.terrad.es            C/ Bofarull, 46   08027 Barcelona          Teléfono 93.349.10.19 

 

 

 

FIDEOS “ROSSEJATS” DE VERDURAS Y ALGAS CON ALL I OLI DE ROMERO 

 
 

 

Ingredientes 

 
 1/2 kg de fideos del 2  

 2 cebollas grandes  

 2 tomates maduros  

 150 gr. de pimiento rojo  

 150 gr. de pimiento verde  

 4 alcachofas  

 Alga Wakame y Kombu (opcional) 

 Una lámina de alga Nori (Opcional)  

 
Para el caldo vegetal  

 100gr de champiñones  

 1 zanahoria 

 1 cebolla 

 1 puerro  

 1 calabacín 

 Vino blanco 

 
 Para el all i oli de romero  

 1 ajo crudo  

 50 gr. de aceite de oliva  

 2 ramas de romero fresco. 

 

 

Elaboración 

 
 
Doraremos ligeramente los fideos en sotè con una pizca de aceite de oliva.  

Cortar la cebolla ciselée y rehogar, a media cocción añadir los pimientos en macedonia y continuar la cocción, seguimos 

con los tomates rallados y dejaros hasta sofreír bien. 

Limpiar y deshojar las alcachofas hasta obtener el corazón.  

Cocer a la inglesa 5 minutos y parar cocción. 

Cortar en cuartos y añadir al sofrito con los pimientos.  

Añadir los fideos rossejats en el sofrito.  

Mojarlos con el fondo caliente, rectificar de salazón y añadir el alga nori cortada en turas. 

Cocer a fuego fuerte dos o tres minutos. Cuando empiecen a secarse terminar los fideos en el horno a 190 º C.  

 

Para el caldo vegetal  

Cortar todo en macedonia, rehogaremos en un cazo alto, desgrasaremos con el vino, cubriremos bien de agua y 

dejaremos cocinar unos 40 min, sin hervir. Colar y reservar.  

 

Para el all i oli de romero  

Infusionar el aceite con el romero a temperatura muy suave, unos 15 min. Tapamos y dejamos enfriar fuera de nevera. 

Pasamos todo por túrmix , rectificamos de sabor 
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MAGDALENAS CON PIÑA, COCO Y CHOCOLATE 

 
 

 

Ingredientes 

 
 150 gr. de cobertura de chocolate 

 100 gr. de piña natural troceada 

 4 C.S. de coco rallado  

 3 huevos  

 180 gr. de harina  

 60 gr. de azúcar glasé  

 1 yogur griego  

 1 sobre de levadura en polvo  

 50 gr. de mantequilla derretida  

 
 
 

Elaboración 

 
Precalentar el horno a 200º C.  

Trocear el chocolate a tamaño de pepitas.  

En un recipiente: mezclar el yogur con los huevos, el azúcar, la mantequilla derretida, el coco, la levadura y la harina 

mezcladas y tamizadas. 

Agregar el chocolate troceado y mezclar todo, removiendo con suavidad.  

 

Colocar los trozos de piña en los moldes vertiendo por encima la preparación anterior.  

Llevar al horno y cocinar durante aproximadamente 18 minutos, hasta que las magdalenas estén ligeramente doradas. 
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MIL HOJAS DE BERENJENA TOMATE Y PERA CON CABALLA AHUMADA 

 
 

Ingredientes 

 
 3 berenjenas 

 4 tomates 

 2 peras 

 Sal  

 Albahaca 

 Queso feta 

 Olivada 

 4 filetes de caballa 

 50 gr de sal 

 50 gr de azúcar 

 Cremè fraiche 

 
 
 

Elaboración 
 
Poner los filetes de caballa en una fuente y cubrirlos con una mezcla de sal y azúcar.  

Curarlos durante 30 min en el frigorífico. 

 

Cortar las berenjenas, la pera y el tomate  a láminas finas. 

Rellenar por capas una bandeja de horno forrada con papel. Intercalar hojas de albahaca, olivada  y queso feta 

desmenuzado. Tapar  y  cocer al horno durante 40 min. 

Dejamos atemperar y cortamos a rectángulos. 

 

Limpiamos de sal y azúcar los filetes de caballa. Los secamos y los ahumamos.  

Después del ahumado los cocemos tapados al horno durante 7 min. 

 

Servimos el milhojas con la caballa y una cucharada de creme fraiche.   
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MASALA DE COLIFLOR Y LANGOSTINOS 

 

 

Ingredientes 

 
 1 coliflor 

 20 langostinos 

 300 gr de arroz largo 

 
Para la salsa 

 2 c.s de aceite de3 oliva 

 1 cebolla 

 1 c.s de jengibre fresco rallado 

 1 c.s de curry 

 1c.c. de cúrcuma 

 ½ c.c. de comino 

 1/2c.c de canela 

 3 semillas de cardamomo molidas 

 3 c.s de concentrado de tomate 

 1 c.s de mantequilla de cacahuete 

 2 tomates rojos 

 400 gr de leche de coco 

 Zumo de limón 

 Anacardos y cilantro. 

 
 

Elaboración 
 
Precalentar el horno a 200ºC.  

Desmenuzar la coliflor sobre una bandeja forrada con papel de horno. Aliñarla con aceite y sal y hornear durante 35 min. 

Preparar un marinado de aceite, jengibre y zumo de limón para los langostinos pelados.  

Guardar tapado en nevera y reservar las cabezas para otra elaboración. 

 

Para la salsa dorar la cebolla y los ajos picados y el jengibre rallado junto con una pizca de sal.  

Añadir las especies y dejar que desprendan aroma.  Añadir el concentrado de tomate, la mantequilla de cacahuete, el 

tomate cortado a dados. Cocer 2 min y añadir la leche de coco.  

Tapar y cocer a fuego suave  10 min. Triturar la salsa y rectificar de sal. Añadir el zumo de medio limón. 

Juntar la coliflor con la salsa y cocer todo durante 5 minutos. 

Limpiar el arroz y lo cocer lo en una olla  tapada con agua que cubra un dedo.  

Cuando empiece  a hervir bajar el fuego al mínimo. Cocer  durante 18 min. 

Antes de servir pasar los langostinos por la plancha.  

Servir en boles arroz, coliflor y los langostinos.  

Decorar con anacardos tostados y hojas de cilantro o perejil. 
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GOFRES CON PERAS ESPECIADAS 

 

 

Ingredientes 
 
 

 150 ml de leche tibia 

 375 g de harina de trigo 

 50 g de azúcar moreno 

 Unas gotas de jarabe vainilla 

 Una pizca de sal 

 90 gr de huevo 

 15 g de levadura fresca 

 225 g de mantequilla sin sal a temperatura ambiente 

 170 g de azúcar perlado 

 6 Peras 

 1 c.c. de canela  

 1 c.c. de hinojo 

 1 c.c. jengibre 

 50 gr de azúcar 

 50 gr de vinagre de manzana 

 

 
 

Elaboración 

 
 
Deshacer la levadura fresca con la leche tibia.  

Juntar en un cuenco de amasadora la harina, el azúcar moreno, la sal, el huevo, la leche con la levadura, la vainilla. 

Amasar con el gancho. 

Cortar la mantequilla a daditos  e incorporar. 

Dejamos fermentar la masa tapada hasta que doble su volumen.  

Añadimos el azúcar perlado y amasamos para quitar el aire.  

 

Pelamos las peras las cortamos a cuartos y les quitamos el corazón. Las troceamos a láminas o dados.  

En un cazo ponemos la pera con las especies, el azúcar y el vinagre.  Cocemos hasta que la pera esté tierna.  

 

Antes de servir precalentamos la gofrera.   

Dividimos la masa y las cocemos durante 4 min.  

Servimos los gofres cubiertos con una cuchara de pera y un poco de nata montada. 
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TORTILLA DE ALGAS Y VERDURAS  

 
 

Ingredientes 

 
 C/S de harina de trigo 

 La misma cantidad de harina de garbanzo 

 Una pizca de levadura Royal 

 C/S de alga wakame 

 1 cebolla tierna  

 C/S de calabacín  

 C/S de pimiento rojo  

 1 pimiento verde  

 1 d. de ajo  

 C/S de perejil  

 1 C.S. de salsa de teriyaki  

 C/S de agua o caldo de pescado 

 Sal y pimienta 

 Aceite de girasol 

 
 

 

Elaboración 

 
 
Pelar y cortar las verduras muy pequeñas, llevar a un bol y mezclar todo, condimentar y reservar en nevera 

 

Poner a calentar aceite de girasol en una sartén, añadir porciones de la preparación anterior y freír a fuego suave por los 

dos lados, retirar, dejar sobre papel absorbente. 
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REDONDO DE POLLO RELLENO DE VERDURAS  

 
 
 

Ingredientes 

 
 2 contramuslos de pollo 

 Tiras de pimiento rojo 

 Tiras de pimiento verde 

 Tiras de calabacín 

 1 d. de ajo laminado 

 C/S de perejil picado 

 Sal y pimienta 

 Cordel de bridar 

 Aceite de girasol 

 Patatas 

 Espárragos 

 Gambas 

 
Para el Sofrito 

 1 cebolla grande  

 200 gr. de tomate triturado 

 1 c.c. de pimentón dulce 

 1 c.c. de azúcar blanco 

 1 vasito de vino blanco seco de mesa 

 C/S de fumet de pescado 

 

 

Elaboración 

 
 
Retirar el hueso del contramuslo, condimentar 

Cortar los pimientos, calabacín y ajo, saltear y rellenar el pollo. Bridar conservando la piel del pollo. 

Dorar en la cazuela junto con aceite de girasol y retirar. 

 
Para el Sofrito 

Cocinar la cebolla rallada en la misma cazuela y con el aceite de haber dorado los contramuslos a fuego bien suave, 

añadir el tomate triturado, añadir el pimentón dulce y el azúcar y cocinar, desglasar con el vino blanco, añadir el fumet 

(se puede reducir un poco previamente o brasear para obtener salsa) y formar una salsa base. Reservar.  

 

Confitar las patatas enaceite de girasol junto con el laurel y los ajos ecrasé. Reservar.  

Hervir los espárragos al punto de inglesa. Reservar.  

 

Recuperar temperatura del pollo y el sofrito, emplatar, recuperar temperatura de la patata y los espárragos, dorar la 

gamba y añadir a la presentación del plato, utilizar, si se quiere, el laurel y los ajos también como guarnición. 
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BRAZO DE GITANO RELLENO DE CREMA CON COULÍS DE FRESA 

 
 

Ingredientes 

 
 

Para la masa 

 100 gr de azúcar 

 100 gr de harina 

 1 sobre de levadura química 

 3 huevos 

 Un poquito de sal 

 Azúcar 

 Whiskey 

 
Para la Crema pastelera  

 1 litro de leche 

 175 gr de azúcar 

 Piel de limón 

 1 rama de canela 

 6 yemas de huevo 

 60 gr de Maicena 

 
Para elCoulís 

 Fresas del  tiempo 

 Azúcar blanco 

 
 
 

Elaboración 

 
 
Mezclar ingredientes, montando previamente las claras de huevo con la pizca de sal, poner en manga pastelera y estirar la 

masa en placa de horno  en sentido diagonal. Hornear ligeramente a 180º durante unos minutos. 

Retirar del horno, pintar con almíbar y enrollar. Dejar enfriar. 

 
Hacer una crema pastelera mezclando en frío todos los ingredientes de esta.  

Poner al fuego suave y espesar sin dejar de remover.  

Rellenar el brazo con esta preparación y enrollarlo para darle forma 

 
Lavar, retirar pedúnculo y pesar fresas, cortar y llevar a vaso de túrmix, añadir azúcar y triturar bien fino, reservar. 

 
 
 


