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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. 

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. 

Hidratamos el alga wakame 10 min en agua templada.  

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

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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ALBONDIGAS DE GARBANZOS Y ACELGAS CON SALSA VERDE 

 
 

Ingredientes 

 
 200 g. de acelgas 

 500 g. de garbanzos cocidos 

 Una cebolla ciselée 

 100 g. de champiñones 

 1 diente de ajo ciselé 

 Perejil 

 2 huevos 

 Sal y pimienta 

 Nuez moscada 

 Canela en polvo 

 100 g. de pan rallado 

 Harina 

 
Para la salsa verde 

 75 ml. de aceite de oliva 

 30 g. de ajos ciselé 

 75 g. de perejil 

 250 g. de cebolla 

 25 g. de harina 

 40 g. de almendras tostadas 

 40 g. de avellanas tostadas 

 750 ml. de caldo vegetal 

 Sal y pimienta 

 
Para la guarnición 

 4 alcachofas 

 3 huevos duros 

 
 

Elaboración 

 
Limpiamos y cortamos las acelgas a trozos pequeños y las ponemos a hervir con agua y sal. Cuando estén cocidas, las 

escurrimos y dejamos enfriar. Trituramos los garbanzos. Rehogamos la cebolla, añadimos los champiñones picados el ajo 

y el perejil. Batimos los huevos y los mezclamos con las acelgas, rectificamos de sal y aliñamos con una pizca de 

pimienta, canela y nuez moscada. Espesamos con el pan rallado y dejamos reposar. Formamos las albóndigas las 

pasamos por harina y las freímos. 

 

Para la salsa verde 

Salteamos la cebolla ciselé con el aceite de oliva. Agregamos la harina y mezclamos bien para evitar que se formen 

grumos. Seguidamente, añadimos el caldo vegetal y dejamos hervir unos minutos. Hacemos una picada con los ajos, el 

perejil, las almendras y las avellanas y la añadimos al sofrito de cebolla. 

 

Para la guarnición 

Pelamos las alcachofas sacando las hojas duras, las  puntas y trozos y hervimos con agua y sal durante 15 minutos 

aproximadamente. Las escurrimos y reservamos 

 

Al pase por ración: en la misma sartén con la que hemos elaborado la salsa verde, añadimos las albóndigas, las 

alcachogas y los huevos duros. Dejamos unos minutos haciendo “chup chup”. 
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COPA DE CHOCOLATE BLANCO,  JENGIBRE Y LIMA CON FRESAS A LA PIMIENTA 
 
 
 

Ingredientes 
 
 

 200gr de chocolate blanco. 

 100gr de crema de leche. 

 Piel de 2 limas. 

 Un trozo de jengibre fresco. 

 80gr de azúcar 

 1 hoja de gelatina. 

 
Para las fresas a la pimienta 

 250 gr fresones 

 6 cucharadas soperas de azúcar 

 Zumo de 4 naranjas 

 Brandy 

 20 granos de pimienta verde 

 4 hojas de menta para decorar 

 2 nueces grandes de mantequilla 

 

 

Elaboración 
 
 
Pondremos a infusionar la leche con el azúcar, las pieles de las limas y el trozo de jengibre, llevamos a ebullición, 

tapamos y dejamos fuera del fuego hasta enfriar otra vez. 

Cortamos el chocolate blanco a trozos. 

Volvemos a calentar otra vez la leche ligeramente y vertemos sobre los trozos de chocolate removemos hasta integrar 

bien la ganache, dejamos atemperar y añadimos la hoja de gelatina hidratada.  

Reservamos en frio. 

 

Lavamos bien los fresones secamos y reservamos 

En una sartén ponemos la mantequilla dejamos que se derrita, añadimos los granos de pimienta, dejamos que aromatice 

añadimos el brandy y flambeamos 

Añadimos el zumo de naranja y el azúcar, dejamos unos minutos, hasta que empiece a formar el almíbar, cuando el 

almibar tome forma añadimos los fresones y dejamos que se hagan, cuando el almíbar tome el tono de los fresones es que 

están hechos. 

 

Montaje 

Pondremos en la base de una copa, las fresas, sacamos del frio la ganache de chocolate blanco, removemos si fuese 

necesario, montamos encima de las fresas, volvemos al frio y dejamos estabilizar completamente. 

 

Decoraremos con pieles de cítricos rallados por encima. 
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BLINIS DE GUACAMOLE DE ESPÁRRAGOS Y SALSA PARMESANA 

 

 

Ingredientes 

 

 
Para los  blinis 

 300 gr de harina 

 350 gr de leche 

 1 huevo 

 8 gr de levadura química 

 20 gr de azúcar 

 Pizca de sal 

 20 gr de mantequilla 

 

Para el Guacamole 

 1 Aguacate 

 Zumo de ½ limón 

 1 cebolla roja 

 Cilantro fresco 

 1 diente de ajo 

 Cilantro fresco 

 12 espárragos verdes 

 

Para la Salsa parmesano 

 200 ml de crema de leche 

 100 ml de leche 

 50 gr de parmesano 

 1 c.c. de Mostaza Dijon 

 

 

Elaboración 

 
Para los  blinis 

Mezclaremos todos los ingredientes con ayuda de una batidora eléctrica. 

Taparemos el recipiente y dejaremos reposar en nevera unos 30 minutos. 

En una sartén antiadherente fundiremos la mantequilla y freiremos los blinis de 6 cm de diámetro durante 2 a 3 minutos. 

Retirar y reservar. 

 

Para el Guacamole 

Limpiar y escaldar 1 minuto los espárragos  

Reservar las yemas para pase y cortar en rodajas finas el tallo 

Pelar el aguacate, cortar groseramente y mezclar con los espárragos 

Mezclar con el zumo de limón, la cebolla ciselée y el ajo escaldado y cortado también en ciselée. 

Añadir el cilantro picado y el comino molido 

Chafar e ir añadiendo el aceite al hilo. 

Ajustar de sazón y reservar en frio hasta pase 

 

Para la Salsa parmesano 

Colocar todos los ingredientes en una reductora y mantener a fuego suave unos 30 minutos. 

Introducir al final las yemas de espárragos y salpimentar 

 

Montaje  

Colocar sobre el blinis el guacamole y acabar con la salsa parmesana 
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PATATAS CON GAMBAS Y CALAMARES AL AJILLO 
 

 

Ingredientes 
 

 4 patatas pequeñas 

 200 gr de gambas 

 200 gr de calamares pequeños 

 3 dientes de ajo 

 100 ml de aceite de oliva 

 50ml de aceite de girasol 

 Sal y pimienta 

 Pimentón dulce 

 1 c.c.de vinagre blanco 

 1 huevo 

 Perejil fresco 

 

 

 

Elaboración 

 
 

Pelamos las gambas y reservamos  las cabezas 

Retiramos el hilo intestinal y reservar en frio hasta pase 

Confitamos las cabezas el aceite con ajo y laurel durante 10 minutos. 

Pasar por chino y enfriar 

Montar una ajonesa y reservar en frio hasta pase. 

 

Cocer las patatas con piel en agua salada y laurel unos 25 minutos. 

Parar cocción y pelar. 

Cortar en dados o cubos y reservar en frio mezclando con la ajonesa 

 

Limpiar los calamares y abrir entallando para facilitar la cocción. Reservar 

 

Al pase 

Saltear 3 minutos los calamares en un poco de aceite y añadir en último momento las gambas. 

Perfumar con pimentón y refrescar con perejil 

Salpimentar y colocar sobre las patatas. 
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TARTA DE FRESAS CON NATA 

 

 

Ingredientes 
 

Para la base 

 300 gr de harina floja 

 40 gr de azúcar 

 1 huevo 

 60 gr de mantequilla 

 1 c.c de sal 

 

Para el Relleno 

 2 hojas de gelatina 

 200 ml de crema de leche 35% 

 50 gr de azúcar 

 1/ 4kg de fresas 

 

Acabado 

 100 gr de frutos rojos 

 30 gr de maicena 

 125 gr de azúcar 

 

 

Elaboración 

 
Para la base 

Tamizar la harina y añadir el azúcar y la sal 

Cortar la mantequilla fría a dados y arenar hasta obtener una masa migosa 

Añadir el huevo batido y homogeneizar la masa 

Refrigerar  30 min tapado. 

 

Estirar y forrar un molde de cake. 

Hornear en blanco a 180 ºC unos 14 minutos 

Retirar y enfriar 

 

Para el Relleno 

Llevamos a ebullición la crema de leche con el azúcar. 

Retiramos del fuego y desleímos la gelatina hidratada. 

Vertemos sobre la masa y dejamos enfriar. Cubrirnos con las fresas partidas por la mitad de forma atractiva 

 

Acabado 

Llevamos ebullición los frutos rojos con su peso en agua, la maicena y el azúcar. 

Turmizamos y pasamos por el chino 

Cubrir la tarta y dejar enfriar 
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FAJITAS DE SOLOMILLO CON ESPARRAGOS Y MAYONESA DE RUCOLA 

 

 

Ingredientes 
 

 1 solomillo de cerdo 

 1 manojo de espárragos verdes 

 ½ pimiento rojo 

 1 pimiento verde 

 1 cebolla tierna 

 Pizca de Orégano seco 

 Pizca de comino  molido 

 Pizca de pimento dulce y picante 

 Sal de ajo 

 Zumo de limón 

 Tortitas de maíz o trigo 

 

Para la  mayonesa 

 1 huevo 

 50ml de aceite de oliva 

 50 ml de aceite de girasol 

 100 gr de rúcola 

 1 c de vinagre blanco 

 Sal y pimienta 

 

 

Elaboración 
 

Limpiamos el solomillo y marcamos entero a la plancha unos 8 minutos. 

Retirar sobre papel  y salpimentar. 

Cortar en filetes y posteriormente en tiras. 

Marinar con el zumo de limón y las especias 

Limpiar las verduras y cortar en juliana. 

Saltear por tiempos, salpimentar y colocar en el marinado con la carne 

Partir los espárragos, escaldar 1 minutos y saltear 

Colocar en el marinado y reservar el conjunto en frio hasta pase 

 

Para la  mayonesa 

Escaldar 30 segundos la rúcola y proceder a elaborar la mayonesa de manera habitual. 

Reservar en frio hasta pase 

 

Al pase 

Humedecer un poco las tortitas por la zona de cocción. 

Disponer el relleno escurrido en el interior y colocar una cucharada de mayonesa 

Cerrar y marcar  a la plancha 1 minutos por lado 

 

Servir de inmediato 
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STROGANOFF DE ALCACHOFAS Y SHITAKE 

 

 

 

Ingredientes 

 
 6 alcachofas 

 ¼ kg de shiitake 

 2 cebollas 

 200 ml de crema agria 

 100 ml de vino blanco 

 8 pepinillos 

 1 c.s.de mostaza de Dijon 

 Pizca de pimentón 

 Romero fresco 

 50 gr de queso cheddar (opcional) 

 ¼ l de caldo de verduras 

 

 

 

Elaboración 

 
Limpiamos las alcachofas hasta obtener el corazón 

Cocemos inglesa 5 minutos. 

Paramos cocción y partimos en cuartos 

 

Pelamos y cortamos la cebolla en ciselée 

Sofreiremos en un poco de mantequilla con el romero y sal. 

A los 15 minutos incorporamos los shitake limpios y alargaremos cocción 10 minutos más 

Añadimos las alcachofas y alargamos cocción 5 minutos. 

Reducimos el vino y mojamos con el caldo. 

Mantenemos cocción a fuego suave hasta que evapore. 

 

Agregamos la crema agria, los pepinillos y el queso. 

Removemos y mantenemos 5 minutos más para mezclar sabores 

Servimos de inmediato 
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PASTEL DE PERAS ASADAS 

 
 

Ingredientes 

 
 

 6 peras 

 Zumo de ½ limón 

 Ralladura de  limón 

 Canela en polvo 

 80 gr de azúcar 

 Simillas de anís 

 300 ml de crema de leche 35% 

 150 ml de leche consensada 

 6 hojas de gelatina 

 Caramelo liquido 

 

Para el Crumble de semillas 

 50 gr de mezcla de semillas 

 50 gr de mantequilla 

 50 gr de azúcar 

 50 gr de harina 

 Pizca de sal 

 

 

Elaboración 
 

 

Pelamos y descorazonamos las peras 

Cortamos en cuartos y colocamos en un cuenco con el zumo de limón, ralladura, la canela, las semillas de anís y el 

azúcar. 

Mezclamos y colocamos en una bandeja al horno a 160 ºC unos 15 minutos, hasta que estén tiernas 

 

Mientras calentamos la leche consensada con la mitad de la crema de leche. 

Llevamos a ebullición, apagamos y añadimos las hojas de gelatina hidratadas. 

Incorporamos las peras y Turmizamos el conjunto. 

Dejamos entibiar y añadimos la crema de leche montada 

Colocamos en los moldes de servicio y refrigeramos hasta pase unas 4 horas 

 

Para el Crumble de semillas 

Mezclamos la harina tamizada, la sal, el azúcar y las semillas 

Añadimos la mantequilla y arenamos hasta obtener una masa migosa 

Refrigeramos 30 minutos 

 

Horneamos unos 15 minutos a 160 ºC 

Retiramos y volcamos sobre el mármol hasta que enfríe 

 

Decoramos el pastel con crumble y acabamos con caramelo líquido 
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PASTEL DE PATATA FETA Y ACEITUNAS 

 

 
 

Ingredientes 

 
 1 lamina de hojaldre 

 1 cebolla 

 3 patatas pequeñas 

 3 dientes de ajo 

 100 gr de queso feta 

 3 huevos 

 Sal, pimienta y albahaca 

 50 gr de aceitunas negras 

 2 filetes de anchoas 

 2 piezas de tomate seco 

 20 gr de pasas 

 

 

 

Elaboración 

 
 

Encamisamos un molde rectangular y colocamos en el congelador. 

Pelar y cortar la cebolla en juliana 

Rehogar con el aceite unos 15 minutos y añadir las patatas peladas y cortadas en rodajas finas. 

Cuando estén tiernas añadir los ajos ciselée y alargar cocción unos 5 minutos. Dejar enfriar 

 

Batir los huevos en un cuenco, salpimentar y agregar el rehogado. 

Mezclar con cuidado y reposar 10 minutos. 

 

Aparte mezclar los filetes de anchoas y las aceitunas picadas con la albahaca, el queso, el tomate seco y las pasas 

 

Colocar la mitad del hojaldre en la placa y cubrir con el rehogado escurrido.  

Colocar encima la mezcla de queso y cubrir con la otra placa marcando por ración. 

Pintar la placa superior con huevo batido y sal 

 

Hornear unos 8 minutos  220 ºC hasta que suba y adquiera color y reducir temperatura a 180 ºC unos 10 minutos más. 

Retirar y servir de inmediato 
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TERRINA DE MERLUZA GUISANTES Y PIMIENTOS 

 

 
 

Ingredientes 

 
 ½ kg de merluza o bacalao fresco 

 2 puerros 

 100 gr pimiento rojo 

 100 gr de guisantes 

 5 huevos 

 ¼ l de crema de leche 35% 

 100ml de vino blanco 

 Sal, pimienta y nuez moscada 

 Mantequilla 

 

Guarnición 

 200 gr de espinacas 

 100 ml de crema de leche de 35% 

 20 gr de mantequilla 

 Sal, pimienta y nuez moscada 

 

 

 

Elaboración 

 

 
Escaldamos el pescado 1 minuto en agua hirviendo 

Paramos cocción y troceamos retirando piel y espinas. Reservar 

Limpiamos los puerros y cortamos en rodajas finas 

 

Rehogamos unos 10 minutos en mantequilla y añadimos los pimientos limpios cortados en juliana. 

Aumentar fuego y mantener unos 5 minutos hasta que adquieran color. 

Bajar fuego y recuperar el fondo con vino. Reducir y mantener unos 5 minutos más 

Batir los huevos, añadir la nata y el pescado. 

Mezclar e incorporar el rehogado y los guisantes escaldados 1 minuto 

 

Colocar en molde engrasado y hornear a baño maría a 160 ºC unos 40 minutos. 

Retirar del horno, dejar reposar y cortar por ración 

 

Guarnición 

Escaldar las espinacas 1 minuto, escurrir y rehogar 2 minutos en un poco de mantequilla. 

Cremar con la crema de leche y llevar a ebullición 

Reducir fuego y cocer tapado unos 5 minutos. 

 

Ajustar de sazón y turmizar. 
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BARRITAS DE CHOCOLATE 

 

 
 

Ingredientes 
 

 

 200 gr de azúcar moreno 

 160 gr de azúcar blanco 

 3 huevos 

 1c.c. de vainilla liquida 

 190 gr de mantequilla 

 380 gr de harina 

 8 gr de impulsor químico 

 Pizca de sal 

 150 gr de pepitas de chocolate 

 150 gr de pasas 

 

 

 

Elaboración 

 
 

Mezclamos los huevos con los azucares y la pizca de sal en un cuenco con varilla manual 

En otro cuenco tamizamos la harina y el impulsor 

 

Vertemos el cuenco los huevos y el azúcar de golpe y mezclamos con lengua hasta obtener una masa homogénea. 

Añadimos las pasas hidratadas en agua y las perlas. 

Mezclamos bien 

 

Estiramos en un molde rectangular apretando para que no haya huecos con una altura de 1cm 

Horneamos a 160ºC unos 20 minutos hasta que obtengamos una corteza fina en la superficie. 

Cortamos en cuadrados y alargamos cocción unos 10 minutos más. 

Retirar y dejar enfriar. 

 

Espolvorear azúcar lustre y canela o cubrir con una glasa de chocolate negro. 
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BOMBA  DE YUCA CON CHILE DE TOFU AHUMADO 

 

 

Ingredientes 

 
 

 3 Yucas 

 2 cebollas 

 2 zanahorias 

 6 tomates rallados 

 250 gr de tofu ahumado 

 1 guindilla picante. 

 Aceite de oliva  

 Sal pimienta comino 

 Huevo y pan rallado. 

 
 
 

Elaboración 
 
Pelar la yuca. Trocearla y hervir la con sal. Escurrir cuando esté tierna, sacar los tallos duros y pasar la por el pasa purés.  

 

Preparar un sofrito de cebolla y zanahoria. Cuando esté doradito añadimos la  guindilla picante y el comino.  

A continuación añadimos el tomate y reducimos hasta que quede una salsa espesa. 

Agregamos el tofu rallado y damos 5 min de cocción para que se integren los sabores. 

Probamos de sal, picante y rectificamos. 

 

Hacemos bolas con la yuca. Después las aplastamos entre los dedos haciendo discos. 

Ponemos un poco de relleno y cerramos. 

Pasamos por huevo y pan rallado. 

Freímos en aceite bien caliente. 
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MONTADITO DE PAN DE MAÍZ CON POLLO Y AGUACATE  

 
 

Ingredientes 
 

 3 pechugas de pollo 

 Hiervas de Provenza 

 3 ajos 

 Aceite de oliva 

 2 aguacates 

 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. 

Cocer hasta que el palillo salga limpio. 

 

Cortar la cebolla tierna a rodajas finas. Dejar marinar con sal, agua y vinagre. 

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

 

Marinar las pechugas de pollo con una picada de ajo, sal, pimienta,  hierbas de Provenza, limón  y aceite. 

Poner el pollo dentro de una bolsa de envasar al vacio y aplicar el vacio. Cocer 25 min en un baño maría a 85 ºC. 

Antes de servir marcamos la pechuga por el lado de la piel. 

Marcar la pechuga y servir sobre el montadito.  

Espolvorear cilantro por encima 
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FRESONES A LA PIMIENTA VERDE CON FLAN DE NATA 

 

 

 

Ingredientes 

 

 
 500 gr. de fresones 

 1dl. de agua 

 2 mandarinas  

 1 naranja 

 1 lima 

 1 c.s.. de pimienta verde 

 1 rama de vainilla 

 
Para el flan de nata 

 5 dl. de nata para montar 

 2 claras de huevo 

 3 huevos 

 1 ramita de canela 

 3 c.s. de azúcar moreno 

 100 gr. de azúcar para el caramelo 

 

 
 

Elaboración 

 
Infusionar 10 min. la nata con la canela. Retirar la canela y juntar las claras y los huevos batidos. Mezclar bien. 

Para preparar el caramelo fundimos azúcar con unas cucharadas de agua en un cazo, a fuego suave,  hasta que tome un 

colar oscuro. Añadimos un poco de agua para conseguir un caramelo mas liquido.  

 

Rellenamos la base de los moldes con el caramelo.  

Dejamos que enfrié y después rellanamos con la mezcla del flan.   

Cocer al horno al baño María 20 min. hasta que cuaje.  

Infusionar los zumos de los cítricos con sus pieles ralladas, la vainilla y la pimienta verde.  

Cortar los fresones en ¼ y ponerlos a marinar con el jugo de cítricos. Añadir a los fresones y dejar marinar.  

 

Desmoldar el flan y cortarlo en trozos rectangulares.  

Colocar uno en cada plato y disponer los fresones con el  jugo de cítricos y la pimienta al lado.  

       

  



  

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

 

MINESTRONE A LA MILANESA CON SALSA PESTO 

 
 

Ingredientes 

 
 

 250 gr. de pistón  

 250 gr. de alubias cocidas  

 1 cebolla  

 1 ajo  

 1 zanahoria  

 1 puerro  

 1 rama de apio  

 1 calabacín  

 2 tomates maduros  

 Perejil, albahaca, tomillo y laurel  

 Queso de parma rallado  

 Sal y pimienta  

 Fondo vegetal o de ave  

 
Para el pesto  

 1/2 manojo de albahaca fresca  

 30 gr. de piñones tostados  

 2 dientes de ajo escaldados  

 30 gr. de parmesano rallado  

 Aceite de oliva  

 Sal y pimienta  

 
 

Elaboración 

 
En una cazuela sofreír la cebolla, el puerro, la zanahoria, el apio, el calabacín, el ajo, los tomates.  

Añadir las hierbas, mojar con el fondo, llevar a ebullición e incorporar los pistones, cuando falten un par de minutos para 

su cocción añadir las alubias.  

 

Para el pesto  

Juntar todos los ingredientes en un bol y triturar, ha de quedar espeso.  

 

Servir el minestrone en plato sopero, colocar una cucharada de pesto en el centro y acabar espolvoreando con el parma 

rallado 
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RAVIOLIS DE CIGALAS, PANCETA Y CEPS CON SU AMERICANA  

 
 

Ingredientes 

 
 1 paquete de pasta wan-ton. 

 200gr de cigalas 

 1 bote de ceps deshidratados. 

 100gr de panceta. 

 1 cebolla grande 

 ½ puerro  

 1 zanahoria. 

 Vino blanco. 

 Aceite de oliva. 

 Sal/pimienta.  

 
Para la Americana. 

 Cabezas de cigalas  

 Agua de ceps  

 2 tomates grandes 

 1 cebolla dulce. 

 1 zanahoria. 

 500gr de agua 

 Brandy. 

 100gr de avellanas. 

 
 

 

Elaboración 
 

Hidratamos los ceps reservando el agua. Pelamos las cigalas y reservamos sus cabezas y cascaras. Pondremos a hervir 

una olla con agua y sal, tiraremos la pasta wan-ton de tres en tres unos 40seg y enfriaremos con agua y hielo, 

reservaremos en una bandeja con aceite para que no se peguen.  

En una sotè rehogamos las verduras cortadas en brunoise con una pizca de sal, cuando estén tiramos la panceta en 

brunoise y le damos unos minutos mas, añadimos los ceps hidratados cortado en brunoise y alargamos unos minutos, 

desgrasamos con el vino y añadimos la crema de leche, rectificamos de sabor y dejamos cocinar lentamente hasta reducir 

la nata, reservamos en frio. Una vez frio añadimos las cigalas picadas en brunoise. 

Montamos los raviolis con el relleno y reservamos en bandeja de horno con papel pintado en aceite. Picaremos las 

avellanas muy finas con mortero, o con thermomix. Reservaremos.  

 

Para la Americana. 

En una cazuela, doraremos las cabezas de las cigalas, añadiremos las verduras en brunoise y el tomate t.p.m rehogaremos 

muy bien, desgrasaremos con brandy y añadiremos un poco de agua de ceps y el agua normal, cocinaremos lentamente 

sin hervir unos 40 min, rectificaremos de sabor, colaremos por chino y añadiremos las avellanas, dejaremos reducir y 

mantendremos en caliente hasta el pase.  

 

Hornear los raviolis a 180º unos minutos para calentar, montar en plato y salsear con la americana caliente por encima, 

decorar con unos ceps salteados. 
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BRETONA DE TOFFEE Y PLATANO 

 

 

Ingredientes 

 
 ½ vaina de vainilla 

 4 yemas 

 160 g. de azúcar 

 160 g. de mantequilla pomada 

 ½ c.c. de sal 

 250 g.de harina 

 12 g. de impulsor 

 
Para la Salsa toffee 

 100 gr de azúcar 

 75 gr de mantequilla 

 75 gr de crema de leche 

 
Para los Plátanos 

 3 plátanos 

 50 gr de mantequilla 

 100 ml de ron 

 
 

Elaboración 

 

 
Blanquear los huevos con el azúcar y agregar la mantequilla cortada en dados. Homogeneizar Agregar la harina tamizada 

con el impulsor y la sal. 

Mezclar sin trabajar en exceso. Estirar en papel de guitara con 1/2 cm de grosor. 

Troquelar con aro de 4/6 cm y refrigerar 30 minutos. 

Pintar con mantequilla y hornear 14 minutos a 180ºC 

 

Para la Salsa toffee 

Fundir el azúcar al fuego y agregar poco a poco la mantequilla pomada. Mezclar y agregar la crema de leche caliente. 

Mantener a fuego suave 1 minutos y retirar. Reservar 

 

Para los Plátanos 

Fundir una poco de mantequilla al fuego y agregar el plátano cortado en rodajas 1 cm 

Mantener 1 minuto por lado y añadir el ron. Dejar reducir a la mitad y retirar del fuego. 

Agregar el líquido resultante al toffee y ajustar de consistencia 

 

Montaje 

Escudillar el toffee encima de la bretona y colocar una rodaja de plátano. 

Proteger con una capa de gelatina neutra. 

  



  

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

 

RAVIOLIS DE CALABACIN, AGUACATE Y SALMON 

 
 

Ingredientes 

 
 2 calabacines grandes 

 100 gr de salmón fresco 

 100 gr de salmón ahumado 

 Eneldo fresco 

 2 aguacates 

 Zumo de ½ limón y ralladura de limón 

 200 gr de bechamel espesa 

 Tomate cherry para decorar 

 
Para la bechamel 

 ¼ l de leche 

 20 gr de roux 

 Sal, pimienta y nuez moscada 

 
 
 

Elaboración 

 
Cortamos con la mandolina los calabacines, los marcamos con un poco de aceite en una sartén hasta que estén un poco 

dorados. Salpimentar y desgrasar sobre papel de cocina. 

 

Cortar el salmón limpio de piel y espinas. Juntar con tiras de salmón ahumado. 

Pelar el aguacate, deshuesar y cortar en macedonia. Juntar con los salmones y aderezar con el eneldo, el zumo, la 

ralladura y salpimentar. 

 

Colocar cuatro tiras de calabacín en forma de cruz, rellenar y cerrar situando los pliegues hacia abajo. 

Al pase pintar con mantequilla y hornear unos 4 a 5 minutos. 

 
Para la bechamel 

Llevar la leche a ebullición y deshacer el roux. Remover hasta obtener la textura fina y consistencia deseada.  

Ajustar de sazón.  
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CURRY DE VERDURAS 

 

 

 
Ingredientes 

 
 Para el sofrito 

 Aceite de oliva  

 1 cebolla roja 

 Curry  

 Jengibre fresco  

 3 dientes de ajo  

 
Para las verduras  

 1 pimiento morrón rojo  

 2 zanahorias  

 1 boniato 

 1 coliflor pequeña 

 2 calabacines 

 500 g de tomate triturado  

 Un golpe de vino blanco 

 Sal y pimienta  

 
Además 

 2 puñados grandes de espinacas frescas  

 1 yogur natural griego  

 
 

 

Elaboración 

 
 
En una olla, rehogamos en aceite la cebolla roja picada, jengibre rallado y ajo picado. 

Incorporar curry y sofreír 10 minutos con un poco de vino blanco.  

Añadir el pimiento morrón, la zanahoria, los calabacines, el boniato pelado y todo en  pedazos gruesos, la coliflor en 

ramilletes y el resto de ingredientes, salvo las espinacas y guisar 1 hora a fuego suave y tapado.  

 

Retirar del fuego, añadir espinacas y el yogur griego 
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TARTALETA DE FRESA Y CREMA  

 
 

Ingredientes 

 
 

Para la masa sablee  

 250 gr. de harina  

 150 gr. de mantequilla  

 80 gr. de azúcar  

 1 huevo  

 
Para la crema pastelera  

 1/2 l de leche  

 4 yemas de huevo  

 125 gr. de azúcar  

 30 gr. de maicena  

 Piel de limón y rama de canela  

 Fresas  

 
 

 

Elaboración 

 
 

Para la masa sablee  

 
Mezclar todos los ingredientes con la harina.  

Estirar la masa y cortar en redondas para rellenar los moldes previamente enharinados. 

Pinchar la base con un tenedor y cocer al horno 15 min. a 180º.  

 

Para la crema pastelera  

Hervir la leche con el azúcar y los aromas. Cuando hierva dejar infusionar 10 min.  

Mezclar las yemas con la maicena y colar.  

Colar la leche in fusionada sobre las yemas.  

Remover constantemente mientras cocemos a fuego suave.  

Dejamos enfriar y rellenamos las tartaletas que decoraremos con fresas fileteadas. 
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HUMMUS DE REMOLACHA CON BASTONES DE PAN 

 

 

Ingredientes 

 
 400 G de garbanzos cocidos  

 1 cc de comino 

 1 remolacha cocida  

 1 diente de ajo  

 Zumo de limón o lima  

 60 ml aceite de oliva  

 2 cc tahina 

 1 pizca canela molida  

 sal  

 

Para los bastones de pan 

 400 g harina  

 200 ml agua  

 40 ml aceite de oliva  

 1 cc sal  

 20 g levadura fresca  

 Pipas de girasol o calabaza o sésamo  

 

 

Elaboración 

 

Lavar y escurrir los garbanzos, introducir todos los ingredientes en una batidora y triturar hasta obtener una pasta 

homogénea. Rectificar de sal 

Reservar  en nevera. 

 
Para los bastones de pan 

Mezclar en agua tibia el aceite y la levadura disolver bien, cuando esté añadir la harina y la sal y formar una bola, dejar 

reposar 45 min a que doble de tamaño. 

Volver a amasar, hacer porciones y estiramos en forma de palo alargado añadir las semillas o pipas de calabaza por 

encima  

Poner en papel de horno y cocer a 200º 15 min.  

 

 

 

 
 

  



  

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

 

HAMBURGUESA DE SOJA Y POLLO 

 
 

Ingredientes 

 
 300 g pollo picado 

 250 soja texturizada 

 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. 

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

Cortar la cebolla y el ajo  en ciseler 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. 

 

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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CREP RELLENA DE ESCALIBADA CON VINAGRETA DE FRESAS 

 

 

 

Ingredientes 

 
Para la masa de crep 

 2 huevos 

 300 ml. de leche 

 150 gr. de harina 

 50 gr. de mantequilla fundida 

 
Para el relleno de la crepe 

 1kg. de espinacas cortadas 

 2 dientes de ajo cisele 

 50 gr. Aceite de Oliva 

 500 gr. Pimiento rojo 

 500 gr. Berenjena 

 4 lonchas de queso 

 2 huevos duro 

 Cebollino 

 
Para la vinagreta de fresas 

 60gr. de mermelada de fresas 

 50 ml. de vinagre de manzana 

 150 ml. de aceite de oliva 

 Sal y pimienta 

 250 g. de fresas cortadas en macedonia 

 
 

Elaboración 
 
 

Para la masa de crep 

En un vaso de la batidora mezclar la mantequilla, la harina, la leche y los huevos, batir con la batidora hasta mezclar 

bien. Dejarla reposar.  

Engrasar una sartén con unas gotas de aceite de oliva y agregar la masa de crepe. Repartirla bien hasta cubrir la base de la 

sartén. Cocerla hasta que empiece a dorarse un poco, darle la vuelta y dorar el otro lado. 

 

Para el relleno de la crepe 

Untar la berenjena y el pimiento con aceite y hornearlos entre 25 y 30 minutos. 

Hervir dos huevos en agua con un poco de sal, retirarlos y remojarlos en agua fría. 

 

Llevar a ebullición las espinacas en agua con sal, cuando empiecen a hervir, retirarlas del fuego y colarlas.  

Picar dos dientes de ajo y dorarlos en otra sartén con un poco de aceite de oliva. Agregar las espinacas, dorarlas un 

minuto y retirarlas. 

 

Para la vinagreta de fresas 

Cortar las fresas en macedonia y mezclarlas con el resto de ingredientes. 

 

Al pase por ración 

Sobre una masa, disponer un poco de espinacas y extenderlas. Colocar dos lonchas de queso, una en cada lado y tapar 

con otra masa de crepe. Cortar en tiras longitudinales la berenjena y el pimiento y disponerlos encima de la crepe. Añadir 

también los huevos cortados por la mitad. Enrollar. Partir el crepe por la mitad disponerlo en un plato 

acompañado de la vinagreta. Decorarlo con unas fresas laminadas 
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ROLLITOS DE LENGUADO AL PESTO CON MUTABAL Y TARTAR DE TOMATE 

 
 

Ingredientes 
 

 4 filetes de lenguado. 

 Mantequilla. 

 

Para el Pesto 

 50gr hojas de albahaca fresca. 

 100gr de aceite de oliva suave. 

 100gr de granna padanno rallado. 

 50gr de piñones. 

 2 dientes de ajo. 

 Sal. 

 

Para el Mutabal 

 2 berenjenas grandes 

 Zumo de 1 limón. 

 4 cucharadas de tahina 

 2 cucharadas de yogurt natural 

 Sal 

 Perejil fresco picado 

 

Para el Tartar 

 300gr de tomate. T.p.m 

 1 cucharada de mostaza. 

 Una pizca de salsa perrins. 

 Una pizca de salsa hp. 

 Una pizca de salsa de chile. 

 Orégano seco. 

 25 gr de néctar de tomate. 

 Sal 

 

 

 

Elaboración 
 

Hacer un rollito con cada filete de lenguado y pincharlo con un palillo de brocheta. 

Salpimentar y poner un poco de mantequilla encima. Reservar. 

 

Tostar un poco los piñones y sofreír los ajos, pondremos todos los ingredientes en un vaso alto y pasaremos por túrmix. 

Reservaremos. 

 

Asamos las berenjenas al horno a 230º, cuando estén partimos por la mitad y vaciamos con cuchara para sacar su carne, 

la pondremos en un bol, junto con el resto de ingredientes, le daremos unos golpes de túrmix y espolvorearemos con 

perejil picado. Reservar. 

 

Pondremos a escurrir el tomate t.p.m , una vez perdida toda el agua, lo pondremos en un bol junto con todos los 

ingredientes, rectificaremos de sabor. Reservaremos. 

 

Pintaremos los rollitos con el pesto y hornearemos a 200º  5 min, presentaremos en el plato junto a un timbal de tartar y 

mutabal, decoraremos con el resto de pesto. 
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CRUJIENTES DE MASCARPONE Y FRESAS CON HELADO DE JENGIBRE 

 

 

Ingredientes 

 
 

Para el Crujiente 

 Hojas de pasta filo 

 100 gr de mantequilla 

 100 gr de azúcar 

 
Para la Crema de mascarpone 

 1 huevo 

 1 yema 

 50 gr de azúcar 

 250 gr de queso mascarpone 

 Fresas. 

 
Para el Helado de jengibre 

 600 ml de leche 

 160 gr de crema de leche 

 50 gr de azúcar invertido 

 100 gr de azúcar 

 6 gr de estabilizante 

 40 gr de leche en polvo 

 50 gr de dextrosa 

 40 gr de jengibre rallado 

 
 

Elaboración 

 

 
Para el Crujiente 

Cortar la masa filo en rectángulos de 8*4 

Pintar una placa con mantequilla y espolvorear azúcar, repetir operación y acabar de nuevo con mantequilla y azúcar.  

Hornear a 180 ºC unos 8 minutos. 

 
Para la Crema de mascarpone 

Blanquear al baño maria los huevos, la yema y el azúcar 

Retirar, entibiar y agregar el mascarpone cortando y un poco de ron si se desea. 

Colocar en maga y refrigerar 

 
Para el Helado de jengibre 

Hervir los lácteos con el jengibre y el azúcar invertido. Cuando empiece a hervir introducir el resto de productos. 

Mantecar en la heladora. 

 

Montaje 

Realizar un milhojas de crema de mascarpone y fresas. 

Acompañar de la bola de helado. 
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SHITAKE, PERAS Y QUESO AZUL 
 

 

 

Ingredientes 
 

 ¼ kg de shitake fresco 

 Aceite para confitar 

 2 peras 

 1 cebolla tierna 

 2 dientes de ajo 

 1 c.de pimentón agridulce 

 1 c.s.de jengibre 

 2 c.s.de salsa de soja 

 2 c.s de azúcar moreno 

 1 c.s.de aceite de sésamo 

 1 zanahoria 

 

Para el Queso azul 

 100 gr de queso azul 

 200 ml de crema de leche 35% 

 Sal y pimienta 

 1 c.c.de mostaza de Dijon 

 

 

 

Elaboración 
 

Limpiamos los shitake y retiramos el pie 

Confitamos a 60 ºC en aceite de oliva unos 15 minutos 

 

Mientras preparamos la salsa mezclando todos los ingredientes 

Añadimos la pera pelada y cortada en macedonia, la cebolla ciselée y la zanahoria en brunoise.  

Retirar los shitake y reservar en frio hasta pase. 

 

Para el Queso azul 

Llevamos a ebullición la crema de leche con la mostaza 

Añadimos el queso azul troceado y reducimos fuego 

Mantener a fuego suave removiendo hasta obtener una crema homogénea. 

Sazonar al gusto y refrigerar hasta pase 

 

Al pase 

Colocar una quenelle de queso azul en el plato de servicio 

 

Saltear 2 minutos los shitake y agregar el marinado 

Mantener 3 minutos y verter el conjunto sobre el queso azul. 

 

Servir de inmediato. 
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ATÚN CON SEMILLAS Y ARROZ CON RÁBANOS 
 

 

 

Ingredientes 

 
 Semillas varias 

 4 piezas de atún de 50 gr 

 

Para el Marinado 

 1 c.s.de hojas de cilantro 

 1 c.s. de jengibre rallado 

 1 diente de ajo 

 2 c.s. de salsa de soja 

 2 c.s. de vino blanco seco 

 2 c.s.de aceite de sésamo 

 1 c s de azúcar moreno o miel 

 

Para la Guarnición 

 3 chalotas  

 100 gr de arroz grano lago 

 50 gr de mantequilla 

 6 rabanitos 

 

 

Elaboración 

 
Salpimentar el pescado al gusto y rebozamos el pescado por los dos lados con las semillas 

Apretaremos bien para que queden fijas 

Reservar en frio hasta pase. 

 

Para el Marinado 

Picamos todos los ingredientes en brunoise, añadimos el azúcar y regamos con los líquidos 

Mezclar bien y reservar en frio hasta pase 

 

Para la Guarnición 

Pelamos y cortamos las chalotes en ciselée 

Rehogamos en la mitad de la mantequilla con laurel Añadimos el arroz previamente hidratados y escurrido. 

Cubrimos con agua fría 1 cm por encima, salpimentamos y tapamos. 

Cocemos unos 14 minutos a fuego medio 

 

Al final de cocción añadimos los rábanos rallados y ajustamos de salazón 

Añadir el resto de mantequilla y remover para mezclar sabores  

 

Al pase 

Marcar a fuego fuerte con un poco de aceite el atún por los dos lados rebozados. 

Reducir fuego y mojar con las sala 

Mantener unos segundos y dar la vuelta 

 

Colocar en arroz en la base del plato y disponer el atún encima 
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PUDIN DE LIMÓN 

 
 

Ingredientes 
 

 50 gr de mantequilla 

 Mantequilla para engrasar molde 

 ¼ kg de azúcar 

 Ralladura de 1 limón 

 2 huevos 

 80 gr de harina floja 

 3 gr de impulsor químico 

 200 ml de leche 

 100 ml de crema de leche 35% 

 Zumo de 2 limones 

 

Para el Culis de frutas rojas 

 200 gr de frutas rojas 

 100 ml de almíbar TPT 

 

 

 

 

Elaboración 
 

 

Mezclamos los lácteos y añadimos el zumo de limón 

Dejamos reposar a temperatura ambiente 30 minutos 

 

Pomamos la mantequilla y cremamos con 200 gr azúcar y la ralladura de limón. 

Añadimos las yemas de huevo una a una y seguimos cremando hasta incorporar la totalidad de la yema. 

 

Agregamos en tercios la mezcla deharina y lácteos, cortamos con lengua hasta obtener una masa homogénea 

 

Montamos las claras con el resto de azúcar hasta formar picos firmes 

Añadimos a la preparación anterior cortando sin remover en exceso. 

 

Colocar en moldes individuales engrasados y horneamos  a baño maria unos 25 minutos. 

 

Para el Culis de frutas rojas 

Turmizar el conjunto y llevar a ebullición 

Colar repetidamente y dejar enfriar. 
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CRUJIENTE DE ESPÁRRAGOS CON GORGONZOLA 

 

 

Ingredientes 

 
 3 manojos de espárragos  

 2 cebollas 

 250 gr  leche 

 250 gr de nata 

 4 huevos 

 3 rebanadas de pan 

 100 gr de rúcula 

 10 hojas de pasta brick o filo  

 100 gr mantequilla 

 100 gr. de gorgonzola 

 200 gr de nata 

 
 
 

Elaboración 
 
 
 

Pochamos la cebolla cortada a juliana 

Cortar los  espárragos con la goma sujetando las puntas.  

Por un lado escaldar las puntas y enfriarlas sumergiéndolas en agua.  

Por otro lado hervimos los tallos de los  espárragos hasta que estén tiernos.  

Escurrimos y añadimos a la cebolla pochada.   

Añadimos el pan remojado con la leche, la nata y los huevos. Trituramos hasta que quede bien fino.  

Rectificamos de sal y pimienta.  

Rellenamos un molde de plum cake de silicona y cocemos al baño maría en el horno 30 min. a 200ºC.  

Cuando el pastel esté cuajado lo desmoldamos.  Pintamos una hoja de pasta brick con mantequilla fundida y la doblamos. 

Hacemos un lecho de rucula y encima ponemos el pastel de espárragos.  

Cerramos el paquete y lo cocemos al horno hasta que dore.  

 

Fundimos el gorgonzola con la mitad de nata . Trituramos mezclamos con el resto de la nata.  

Colamos y rellenamos el sifón.  Enfriamos y cargamos con una carga de N2O.    

 

Serviremos el crujiente de espárragos con  las puntas de espárragos salteadas y la espuma de gorgonzola. 
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GUISANTES CON SEPIA 

 

 

Ingredientes 

 
 

 500 gr de sepia 

 1 kg de guisantes frescos o 500 gr de congelados 

 1 puerro 

 2 ajos tiernos 

 15 hojas de perejil  

 4 hojas de menta 

 2 c.s  aceite de oliva virgen 

 50 gr de jerez seco 

 50 gr de agua mineral 

 Sal y pimienta blanca 

 25 cebollas platillo 

 1 copa de jerez seco 

 12 huevos de codorniz 

 
 
 

Elaboración 
 
 
Cortar la sepia limpia a daditos un poco mas grandes que un guisante.   

Calentar un poco de aceite en una olla ancha y sofreír la sepia hasta que se beba su agua.  

Añadir el puerro cortado  a brunoise y cocinar durante 15 min.   

Añadir el ajo tierno, las hojas  de perejil y la menta picadas.   

Cocinamos 5 min y añadimos el jerez seco. Dejamos reducir.  

Añadimos el agua y los guisantes pelados.   

Tapamos la olla y cocinamos a fuego suave  con sus propios jugos. 

 

Pelamos las cebollas platillo y las confitamos con aceite de oliva a fuego suave. 

Escaldamos los huevos de codorniz en agua hirviendo.  

Servimos los guisantes con un par de cebollas confitadas y un huevo poche. 
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TARTALETAS DE CREMOSO DE MANZANA Y PLATANO 

 
 

Ingredientes 

 
 1 barqueta de frambuesas 

 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 masa brisa  

 250 gr de harina  

 125 gr de mantequilla 

 60 gr de azucar 

 1 huevo 

 
 Para decorar 

 Nueces tostadas  

 Coco rallado 

 

 

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. 

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

Rellenar una manga pastelera y enfriar. 

 

Para la masa brisa  

Juntar la harina, el azúcar en un cuenco grande.  

Añadir la mantequilla cortada a daditos y frotar con los dedos consiguiendo una textura de arenilla.  

Añadir el huevo (o 60 gr de liquido) y mezclar hasta formar una bola, enfilmar y dejar enfriar 30 min. 

Espolvorear la mesa de trabajo con harina.  

Estirar la masa brisa y forrar moldes de tartaleta previamente encamisados con mantequilla y harina.   

Pinchar el fondo de las tartaletas con un tenedor  y cocerlas en blanco con una hoja  de papel recortada y garbanzos  con 

el horno a 180ºC 20 min.  

 

Rellenar las tartaletas con la compota de  manzana. 

Espolvorear coco rallado 

Colocar unas frambuesas o algún fruto seco caramelizado. 
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PASTEL DE ESPINACAS Y SALSA DE CHAMPIÑONES 

 
 

Ingredientes 
 

 400 gr de patatas 

 100 gr de jamón 

 200 gr de espinacas 

 1 puerro 

 1 diente de ajo 

 1 huevo 

 40 gr de harina 

 Sal, pimienta y nuez moscada 

 
Para la Salsa de champiñones 

 200 gr de champiñones 

 2 chalotes 

 40 gr de mantequilla 

 200 gr de crema de leche 

 20 gr de salsa de soja 

 Perejil fresco 

 Sal y pimienta 

 
 
 

Elaboración 
 
Cocer las patatas con piel de la forma habitual. Parar cocción, enfriar y pasar por pasa puré 

 

Cortar el jamón en tiras y freír unos 2 minutos, añadir el puerro en aros. Mantener cocción 10 minutos y añadir las 

espinacas troceadas y el ajo fileteado. Alargar cocción 3 minutos y retirar 

Añadir al puré de patatas, añadir el huevo batido, salpimentar y perfumar con nuez moscada. 

Colocar en molde  de cocción individual engrasado y hornear al baño maria unos 20 minutos a 180 ºC 

 

Cortar la chalota ciselée y sofreír en la mantequilla unos 10 minutos. Añadir los champiñones brunoise y alargar cocción 

unos 10 minutos. Añadir la salsa de soja y cremar con la crema de leche. 

 

Mantener en cocción suave tapado unos 20 minutos. 

Pasar por chino y ajustar de sazón y consistencia 

 
Al pase. 

Desmoldar el pastel y cremar con la salsa. 
Decorar con perejil picado. 
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BROCHETA DE SALMÓN MARINADO Y ESPAGUETIS DE CALABACÍN EN SALSA DE 

CURRY Y LECHE DE COCO 

 
 
 
 

Ingredientes 
 
 

 1 calabacín 

 1 cebolla de Figueras 

 1 bandeja de variado de setas 

 Un puñado de uvas pasas  

 1 c.p. de curry en polvo 

 ½ lata de leche de coco 

 Sal y pimienta 

 

Para el  Salmón 

 1 suprema de salmón p.p. 

 C/S de salsa mirin 

 C/S de salsa de soja 

 1c.p. de azúcar blanco 

 C/S de sésamo  

 C/S de perejil picado 

 Pincho o brocheta de madera 

 
 
 

Elaboración 
 

Verter en un bol los ingredientes del marinado, reservar. Cortar el salmón a tacos de tamaño adecuado para pincho, 

añadir al aliño preparado, dejar madurar en nevera el tiempo indicado. Llevar al pincho y cocinar en sartén sin que se nos 

enganche, retirar y decorar con sésamo blanco al pase. 

 

Lavar y cortar tiras de calabacín tipo espagueti, reservar. 

Limpiar y lavar las setas, saltear en una sartén con muy poco aceite para que no dejen escapar su agua y mantengan al 

máximo su tamaño, retirar y reservar. En esa misma sartén, con un poco de aceite, rehogar la cebolla ciselé, cuando esté 

en su punto, devolver las setas, añadir las uvas pasas y cocinar un instante, parar cocción y reservar. 

 

En otra sartén, saltear los espaguetis de calabacín durante unos minutos, evitando siempre que queden demasiado hechos, 

añadirlos a la preparación anterior, recuperar temperatura, añadir la leche de coco, añadir el curry y cocinar, condimentar 

todo y presentar en el plato de forma agradable. 
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PARFAIT DE PISTACHO 

 
 

Ingredientes 
 

 100 gr de pistachos 

 80 gr de agua 

 80 gr de azúcar 

 5 yemas de huevo 

 100 gr de azúcar 

 100 gr de leche condensada 

 300 gr de nata 

 2 hojas de gelatina 

 

Para la Jalea de frutas rojas 

 300 gr de frutas rojas 

 140 gr de azúcar 

 150 ml de vino tinto 

 20 gr de maicena 

 2 clavos de olor 

 1 rama de canela 

 

 

 

Elaboración  
 

Preparar un caramelo con el agua y el azúcar y añadir los pistachos. 

Mantener 1 minuto retirar sobre una superficie aceitada 

Dejar enfriar 

 

Blanquear al baño maria las yemas de huevo con el azúcar, añadir la leche condensada y los pistachos troceados. 

Retirar del fuego y agregar las hojas de gelatina. 

Abatir temperatura e incorporar la nata montada en tercios. Colocar en la copa de servicio y congelar. 

 

Para la Jalea de frutas rojas 

Tostaremos los clavos de olor y majamos en el mortero 

Agregamos todos los ingredientes al fuego. 

 

Llevamos a ebullición y reducimos fuego. 

Mantener unos 10 minutos a baja temperatura y dejar enfriar. 
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LIBRITOS DE ST JORDI CON CHUTNEY DE TOMATE 

 

 

Ingredientes 

 

 3 Berenjenas grandes  

 2 pimientos rojos  

 2 bolas de queso mozarela  

 Albahaca fresca  

 1 huevo  

 100gr. de harina  

 100gr. de pan rallado  

 5 tomates maduros  

 1 dl de vinagre de manzana  

 100gr de azúcar moreno  

 Canela, laurel, anís, clavo 

 

Elaboración  

 

Laminar las berenjenas a 1cm de ancho.  

Hacer un corte transversal dejando un lado pegado.  

Cocer al horno 20 min., tapadas con papel de aluminio.  

Asar los pimientos al fuego.  

Rellenamos las berenjenas una vez cocidas con los pimientos pelados y cortados a tiras y la mozarela cortada a lonchas y 

unas hojas de albahaca fresca.  

Pasamos por harina huevo y pan rallado. 

Freímos en abundante aceite caliente. 

 

Escaldamos y pelamos los tomates. Les sacamos las pepitas y los cortamos a cubitos. 

Sofreímos el tomate hasta que reduzca. Añadimos el azúcar, el vinagre y las especies 

Dejamos cocer a fuego suave hasta que la salsa quede espesa. 
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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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CUPCAKE DE CREMA DE QUESO Y YOGURT CON FRUTOS ROJOS 

 

 

Ingredientes 

 

 2 claras.  

 1 yogurt.  

 40gr harina.  

 70 gr azúcar. 

 40 queso crema.  

 

 

Elaboración 

 

Batimos las claras hasta que se pongan blancas, no es necesario que lleguen a montarse del todo.  

Le añadimos la harina tamizada, el yogurt y el azúcar y también el queso crema. 

Removemos hasta que se forme un líquido uniforme. 

Untamos con un poco de mantequilla y de harina los moldes a utilizar.  

Horneamos con el horno precalentado a 175º durante unos 30 minutos. 
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ESPAGUETIS DE CALABACÍN Y PESTO DE PIMIENTO 

 

 

 

Ingredientes 

 
 3 calabacines 

 1 pimiento rojo 

 2 tomate maduro 

 100 g parmesano  

 Aceite oliva  

 Nueces  

 Piñones 

 

Elaboración  
 

Escalibar el pimiento y el tomate 

 

Cortar los calabacines en tiras en forma de espagueti 

Cocer en agua hirviendo 1 minuto aprox. y seguidamente cortar calor  poniéndolos en agua fría. Escurrir y reservar. 

 

Cuando esté el pimiento y el tomate pelar y poner en un bol junto el queso y el aceite oliva. Triturar  

 

En una sartén antiadherente saltear los frutos secos y los espaguetis 1 min y añadir la salsa pesto, mezclar y emplatar. 
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ARROZ MELOSO DE  VERDURAS 

 

 

Ingredientes 

 

 
 600 g arroz bomba 

 1 calabacín  

 1 berenjena 

 11 zanahoria 

 Espárragos trigueros 

 1 cebolla morada 

 1 pimiento verde 

 Tomate natural triturado 

 1600 ml caldo verduras  

 Nata. 

 

 

Elaboración  

 

 
Cortar todas las verduras en brunoise  

Cortar los espárragos en varios trozos y saltear ¾ min. 

Sofreír las verduras por este orden, cebolla, pimiento, zanahoria, berenjena, calabacín 

Cuando estén tiernas añadir el tomate y seguir con el sofrito.  

Añadir el arroz, anacarar y agregar el caldo hirviendo en varias veces. 

Cocer a fuego medio 10 min y lento 3 min más. 

Agregar caldo si es necesario.  

Cuando esté al punto añadir 2 cs de nata y los espárragos que tenemos reservados.  Emplatar. 
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MILHOJAS DE SANT JORDI 

 

Ingredientes 

 

 2 bases de hojaldre 

 1l de leche  

 8 yemas huevo 

 250 g azúcar  

 Piel limón 

 Canela 

 

 

Elaboración  
 

 

Hornear las placas de hojaldre enteras 180° 10 min. y enfriar. 

 

Para la crema pastelera 

Poner la leche en un cazo a calentar, infusionar con la piel del limón y la canela. 90°aprox. 

Reservar un poco de leche fría para disolver la maizena. 

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

Añadir la leche infusionada sin dejar de batir y volver al fuego hasta espesar la crema, sobre todo a fuego lento. 

Enfriar la crema. 

 

Cortar la pasta de hojaldre haciendo las máximas capas posibles e intercalar con la crema pastelera, acabar con canela por 

encima y azúcar glas. 
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BERENJENA RELLENA CON QUESO AZUL 

 
 

Ingredientes 
 

 1 berenjena grande 

 125 gr de queso azul 

 50 gr de queso emmenthal rallado 

 100 gr de harina floja 

 2 huevos 

 Pan rallado 

 Aceite para freír 

 
Para la salsa 

 6 tomates 

 50 ml de aceite 

 3 dientes de ajo 

 Manojo de salvia o albahaca 

 20 ml de vinagre de jerez 

 4 tomates secos. 

 Pizca de Pimentón 

 Sal y pimienta 

 

 
Elaboración  

 
Cortamos la berenjena en discos de ½ cm. 

Rellanamos con una mezcla de queso azul y queso emmenthal 

Salteamos y apretamos un poco 

Pasar por harina, sacudir, embeber en huevo batido salpimentado y empanar. 

Refrigerar unos 15 minutos y volver a pasar por huevo batido y pan rallado. 

Refrigerar hasta pase. 

 
Para la salsa 

Pelar los ajos y colocar con el aceite a fuego flojo y las hierbas aromáticas. Mantener a fuego bajo unos 10 minutos 

volteando el ajo. 

Escaldar los tomates 1 minuto. Parar cocción y retirar piel y pepita. 

Cortar en casée. Perfumar el aceite con un poco de pimentón e introducir el tomate y un poco de azúcar 

Mantener a fuego suave unos 15 minutos, introducir el vinagre y turmizar. 

Ajustar de sal y pimienta y poner el tomate seco picado. 

Dejar enfriar. 

 
Al pase 

Freír por inmersión un par de minutos las berenjenas. 

Escurrir el aceite en papel absorbente y acompañar de la salsa. 
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ATUN MARINADO, ENCEBOLLADO DE CALÇOTS Y AJO BLANCO 

 

 

Ingredientes 

 
 500gr de atún en dados. 

 1 naranja 

 1 limón 

 Salsa de soja. 

 Vino blanco. 

 1 cucharada de miel. 

 Aceite de oliva. 

 Sal/pimienta. 

 Tomillo y romero fresco. 

 
Para el encebollado de calçots 

 300gr de calçots. 

 100gr de agua. 

 Vinagre de jerez. 

 Aceite de oliva. 

 Sal/ pimienta. 

 
Para el ajoblanco 

 200gr de almendra cruda. 

 Aceite de oliva. 

 Vinagre de jerez. 

 2 dientes de ajo. 

 200gr de agua. 

 
 

Elaboración 

 
Hacemos la base para marinar, mezclamos todos los ingredientes e introducimos los dados de atún  Los dejaremos 

marinar unos 30 min, los escurriremos y los marcaremos en una sartén a fuego vivo, para sellarlos por fuera 

simplemente. Los reservaremos. 

 

Para el encebollado de calçots 

Limpiaremos los calçots y los rehogaremos en la misma sartén, cortados en juliana, cuando estén bien pochados 

añadiremos una pizca de vinagre de jerez y el agua y dejaremos cocinar a fuego suave hasta evaporar. Introduciremos el 

atún y le seguimos dando un rehogado muy suave a todo junto, unos dos minutos más. Reservaremos. 

 

Para el ajoblanco 

Escaldaremos en agua hirviendo 10 segundos las almendras para pelarlas con facilidad, las pondremos en un vaso alto 

junto a el agua, el vinagre, el ajo sin germen, salpimentaremos, turmizaremos todo e iremos emulsionando con el aceite 

poco a poco hasta obtener la textura deseada. Colaremos por chino. Reservaremos. 

 

Con la marinada sobrante, la pondremos a reducir en un cazo hasta obtener una textura de salsa. 

 

Acabado 

Pondremos en un plato sopero una base de ajoblanco, encima colocaremos una capa de encebollado con unos dados de 

atún. Salsearmos por encima con la marinada. 
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PERAS A LA CREMA DE VAINILLA CON PESTIÑO 

 
 

 

Ingredientes 
 

 4 peras blanquilla 

 1 l. de leche 

 100 gr de azúcar 

 ½ rama de canela 

 Piel de limón 

 6 huevos 

 Caramelo líquido 

 Nata montada 

 
Para los pestiños 

 150 gr de harina 

 50 ml vino de Anís 

 50 ml de aceite de oliva 

 Aceite de girasol o de oliva para freír 

 Piel de limón 

 Miel 

 1 c.p. de sésamo blanco 

 Una pizca de sal 

 C/S de azúcar 

 Canela en polvo 

 

 

Elaboración 
 
Cocer las peras  peladas durante 20 minutos a fuego suave en una cazuela con leche, limón, canela y azúcar.  Retirar y 

reservar. 

 

Batir las yemas de huevo y añadir a la leche. Cocer removiendo durante unos minutos procurando que no llegue a 

ebullición. Dejar enfriar la crema en la nevera con las peras. 

 
Para los pestiños 

Infusionar el aceite de oliva con la piel de limón y el sésamo durante 3 minutos, retirar del fuego e infusionar. En un bol 

amasar la harina, el anís y el aceite aromatizado anteriormente. Dejar reposar la masa durante 30 minutos 

aproximadamente. Estirar la masa y cortar al tamaño y la forma indicados. Cocinar a fuego medio para que los pestiños 

queden hechos por dentro y que a la vez nos queden crujiente y no crudos. 

 

Espolvorear con azúcar y canela en polvo. 

 

Poner la crema en el fondo del plato, poner encima el pestiño redondeado o un rectángulo al lado de la pera, poner la pera 

encima, decorar con la nata y el caramelo líquido. 
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CRUJIENTE DE QUESO FRESCO CON CHAMPIÑONES 
 

 

 

Ingredientes 
 

 Hojas de pasta filo 

 ¼ kg de porto bello 

 2 diente de ajo 

 1 c.s.de cilantro fresco 

 2 cebollas rojas 

 Zumo de ½ limón 

 1 c.c. de pimentón agridulce 

 100 gr de queso fresco 

 Sal y pimienta 

 100 gr de mayonesa 

 

Para la crema de patata y rucola 

 2 patatas medinas 

 100 gr de rúcola 

 100 ml de leche 

 50 gr de mantequilla 

 

 

Elaboración 
 

 

Pelar y cortar la cebolla en juliana 

Escaldar los porto bello 3 minutos en agua hirviendo. 

Parar cocción y filetear 

 

Escaldar el ajo 3 minutos. 

Parar cocción y filetear 

 

Mezclar el conjunto en cuenco 

Regar con limón, el cilantro y el pimentón 

Añadir el queso fresco en trozos y amalgamar con la mayonesa. 

Ajustar de sazón 

 

Estirar las hojas de filo y doblar sobre si misma pintando con mantequilla 

Colocar el relleno en el interior y cerrar en forma de paquete sin apretar. Reserva en frio hasta pase 

 

Para la crema de patata y rucola 

Escaldar la rucola 30 segundos, parar cocción y turmizar con la leche 

 

Pelar las patatas cortar en cubos y cocer en agua salada con laurel hasta que estén tiernas 

Colocar en una reductora con la mantequilla  y obtener una crema regando con la leche de rucola 

Ajustar de sazón y mantener a fuego suave hasta obtener una consistencia cremosa.  

 

Al pase 

Pintar con mantequilla o huevo batido y hornear a 200º C unos 3 minutos hasta que estén doradas 

Servir en el plato sobre la crema de patata y rucola 
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HAMBURGUESA DE POLLO CON GARBANZOS 

 

 
 

Ingredientes 
 

 400 gr de carne picada de pollo 

 1 cebolla 

 2 dientes de ajo 

 1 c. s. de romero picado 

 5 bayas de enebro 

 1 c.c.de canela en polvo 

 1 c s de ralladura limón 

 1 c.c.de pimentón agridulce 

 30 gr de pasas 

 1 huevo 

 4 ciruelas secas 

 

Para los Garbanzos 

 200 gr de garbanzos 

 Zumo de ½ limón 

 1 yogur natural 

 Cilantro fresco, sal y pimienta 

 2 dientes de ajo 

 1 c.c. de pimentón agridulce 

 

 

Elaboración 
 

 

Cortar la cebolla ciselée y rehogar en un poco de aceite unos 15 minutos. 

Agregar el ajo fileteado y el resto de especias y aromas. 

Mantener a fuego suave unos 10 minutos y retirar. 

Añadir las ciruelas picadas y las pasas hidratadas. 

Mezclar con la carne de pollo, ligar con huevo y salpimentar. 

Formar hamburguesas de 1 cm de grosor y refrigerar hasta pase. 

 

Para los Garbanzos 

Limpiar los garbanzos de los líquidos de conservación y triturar con el ajo escaldado, el limón, el yogur y un poco de 

aceite de oliva si es necesario. 

Perfumar con las especias y las hierbas frescas y sazonar. 

Mantener en frio hasta pase. 

 

Al pase marcar a fuego medio las hamburguesas al gusto y acompañar del puré de garbanzos. 
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TARTA DE QUESO TOSTADO 
 

 

 

Ingredientes 

 
 

Para la masa 

 280 gr de harina floja 

 230 gr de mantequilla 

 100 gr de azúcar 

 1 huevo 

 

Para el Relleno 

 3 huevos 

 125 ml de crema de leche 35% 

 200 gr de queso crema 

 50 gr de queso azul 

 20 gr de maicena 

 40 gr de azúcar 

 Sal, pimienta y nuez moscada 

 Frutas rojas para decorar 

 

 

Elaboración 
 

 

Para la masa 

Tamizar la harina y agregar el azúcar junto con una pizca de sal 

Cortar la mantequilla en dados y arenar unos minutos. 

Añadir el huevo batido y amalgamar la masa en 3 minutos. 

Dejar reposar enfilmada unos 30 minutos en frio y estirar con rodillo de un groso máximo de ½ cm 

Forrar el molde de cake y hornear a 160 ºC unos 18 minutos. 

 

Elaboración relleno 

Turmizar tomos los ingredientes menos el queso crema hasta obtener una crema homogénea 

Incorporar con cuidado el queso crema y ajustar de sazón 

Rellenar la base una vez fría y hornear a 200 ºC unos 20 minutos hasta que cuaje 

 

Dejar enfriar y cubrir la mitad de la tarta con frutos rojos variados. 
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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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ESCABECHE SUAVE DE CABALLA CON ENSALADA DE PATATAS Y MOSTAZA 

 
 

Ingredientes 

 
 3 caballas  

 1 c.s de zumo de limón 

 Hiervas frescas picadas (romero,  perejil, cebollino) 

 Aceite de oliva virgen 

 4 Ajos  laminados 

 Ralladura de piel de limón 

 Aceite de oliva virgen 

 6 Patatas monalisa 

 1 cebolla tierna 

 10 rabanitos 

 Perejil  

 Aceite de oliva 

 Vinagre blanco  

 Mostaza 

 
 
 

Elaboración 
 
 

Filetear la caballa y poner  en salmuera al 10% durante 30 min. 

Escaldamos los ajos pelados durante 3 min. que queden tiernos pero que no se aplasten. Los laminamos. 

Escurrir los filetes de caballa y colocar en una sartén con la piel hacia arriba. Medio cubrimos con aceite de oliva. 

Añadimos el zumo de limón. 

Cocemos a fuego muy bajo para que vaya confitando, unos 3 min si son caballas pequeñas. 

Procuramos que la temperatura del aceite no pase de 90ºC. 

Retiramos del fuego,  retocamos de acido con vinagre de manzana.  

Añadimos las hierbas picadas, los ajos  laminados y la ralladura de limón.  

El escabeche estará muy bueno el día siguiente. 

 

Cocemos las patatas con piel en una olla con agua y sal.  

Cuando estén tiernas las dejamos enfriar (mejor consumir el día siguiente). Las pelamos y las cortamos a láminas. 

Picamos la cebolla tierna, el perejil  y los rabanitos.  

Aliñamos con sal, pimienta, mostaza, vinagre y por ultimo añadimos el aceite de oliva.  

Mezclamos con las patatas en un bol. 

Servimos un lecho de patatas donde dormirá  el filete de caballa.   
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PASTEL DE PLÁTANO CON SORBETE DE FRESAS 

 

 

  
Ingredientes 

 
 125 gr. de mantequilla 

 125 gr de azúcar 

 2 huevos 

 4 plátanos  

 Vainilla en polvo 

 1 c.s. de levadura   

 125 ml. de leche 

 250 gr. harina 

 100 gr de chocolate negro  

 100 gr de nata liquida 

 
Para el Sorbete de fresas 

 400 gr de fresas 

 200 gr de zumo de naranja 

 50 gr de prosorbet 

 
   

Elaboración 
 

 

 

Precalentar el horno a 180ºC.  

Con una batidora eléctrica, trabajar la mantequilla y el azúcar en un cuenco hasta obtener una masa ligera y cremosa. 

Verter los huevos de uno en uno, sin dejar de batir la masa; agregar la vainilla y el plátano triturado. 

Agregar la leche con la levadura y la harina disuelta.  

Remover hasta conseguir una masa homogénea y rellenar los moldes.  

Cocer hasta que al pinchar con una brocheta esta salga limpia. 

Bañar medio pastel con chocolate fundido con nata. Dejar cuajar. 

 

Triturar las fresas con el zumo de naranja y el prosorbet. 

Pasar a la mantecadora. Cuando el sorbete esté listo cambiarlo de recipiente y guardar al congelador.  

 

Servir el pastel con una bola de sorbete. 
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MOUSSE DE BRIE CON MERMELADA DE TOMATE Y CRUMBLE DE ORÉGANO 

 

 

Ingredientes 

 
Para la mousse de Brie 

 240 g. de queso Brie, sin corteza 

 200 g. de nata semimontada. 

 60 g. de leche 

 2 hojas de gelatina 

 Sal y pimienta blanca 

 
Para la confitura de tomate 

 500 g. de tomate pelado 

 250 g. de azúcar 

 25 g. de zumo de limón 

 1 c.c de albahaca blanqueada y trituradas con agua 

 vaina vainilla 

 
Para el crumble de orégano 

 220 g. de harina 

 30 de harina de almendra 

 125 g. de mantequilla salada 

 C/s de orégano seco 

 
 

Elaboración 

 
Para la mousse de Brie 

En un bol ponemos el queso (sin la corteza) con la leche y mezclamos bien con las varillas hasta obtener una textura 

cremosa. Añadimos la gelatina fundida y previamente hidratada en agua fría, escurrida y secada y fundida unos segundos 

al microondas. 

Semimontamos la nata y la incorporamos a la mezcla anterior poco a poco con ayuda de una lengua, la incorporaremos 

en dos o tres veces con movimientos envolventes. Rectificamos de sal y pimienta. 

Metemos la mousse en una manga y reservamos. 

 
Para la confitura de tomate 

Escaldar y pelar el tomate. Cortar el tomate conservando toda su agua, cocer junto con el azúcar. Cuando este a la textura 

deseada, añadir el zumo de limón, continuar cocción un minuto más. Poner en manga y enfriar. Enfriar 

 
Para el crumble de orégano 

Arenar la harina, la sal, y el oregano con la mantequilla salada fria y cortada atrocitos pequeños, tiene que quedar textura 

migas. Cocer a 180 º C. durante de 10 a 12 minutos. 

Acabados 

En el fondo de un vaso poner una capa de mermelada, continuar con la mousse y el crumble. 
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FILETES DE DORADA CON SALSA DE CACAHUETES Y PIÑA 

 

 

Ingredientes 

 
 300gr. de dorada 

 50 gr. de zanahoria 

 50gr. de puerro 

 50gr. de calabacín 

 100gr de piña 

 100gr de cacahuetes pelados fritos. 

 1dl de aceite oliva 

 2dl de fumet blanco 

 100g de arroz basmati 

 Laurel, tomillo y ajo 

 
 

Elaboración 

 
Filetear la dorada y guardar las espinas y la cabeza para hacer un caldo corto de pescado. 

Usaremos agua, el tallo verde del puerro, un poco de zanahoria, laurel, tomillo y las espinas del pescado para caldo corto. 

Cortar las verduras a juliana y saltearlas respetando su tiempo de cocción.  

Primero el puerro, después la zanahoria y finalmente el calabacín y la piña.  

Bajar el fuego y acabar de cocer las verduras con un poco de caldo. 

 

Con la termomix trituramos los cacahuetes hasta que hagan una pasta.  

Ligamos las verduras con los cacahuetes y coceremos 5 minutos más. 

 

Con el caldo sobrante coceremos el arroz basmati durante 15 min.  

Haremos las doradas a la plancha cociéndolas primero por el lado de la piel.  
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RAVIOLIS DE CREMA DE LIMÓN CON HELADO DE GALLETA 

 
 

Ingredientes 

 
Para el crumble 

 100 gr de harina 

 100 gr de mantequilla 

 100 gr de azúcar 

 Ralladura de ½ limón 

 
Para el helado de galleta 

 ¼ l de leche 

 60 gr de azúcar 

 3 yemas de huevo 

 80 gr de galletas 

 ¼ l de crema de leche 

 
Para los raviolis 

 Papel de arroz 

 4 limones, 

 3 huevos, 

 1 yema 

 200 gramos de azúcar glass 

 100 gramos de mantequilla 

 
 

Elaboración 

 
Para el crumble 

Arenar todos los ingredientes y reservar en frio 30 minutos. 

Estirar en placa de horno y hornear unos 10 minutos a 180 ºC. Enfriar y reserva 

 

Para el helado de galleta 

Preparar una crema con la leche, los huevo y el azúcar. Pasteurizar al fuego unos 5 minutos y agregar las galletas.  

Dejar reposar y crema con la nata. 

Colocar en mantecadora y reservar en congelador hasta pase. 

 

Para los raviolis 

Exprimir los limones y rallar la piel 

Colocar al fuego con el resto de ingredientes salvo la mantequilla. 

Pasteurizar hasta que adquiera consistencia de crema. Retirar del fuego y añadir la mantequilla 

Refrigerar. 

Hidratar el papel de arroz y rellenar con la crema. 

Acompañar con el crumble y el helado.  
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SOPA FRIA DE TOMATE Y FRESON CON ESCABECHE DE CHAMPIÑONES 
 

 

 

Ingredientes 
 

 250gr de tomate maduro. 

 250gr de fresón 

 Aceite de oliva suave 

 Vinagre de jerez 

 Sal/ pimienta. 

 150 grAgua mineral. 

 

Para el escabeche 

 250gr de champiñones. 

 1 cebolla dulce grande. 

 2 zanahorias. 

 1 puerro pequeño. 

 Aceite de oliva. 

 100gr.Vinagre de manzana. 

 100gr.Vino blanco. 

 H. aromáticas. (laurel, tomillo, romero) frescos. 

 Granos de pimienta. 

 

 

 

Elaboración  
 

Escaldamos los tomates en agua y sal, enfriamos con agua hielo, los pelaremos y cortaremos a cuartos, les sacaremos las 

pepitas, los reservaremos en un vaso alto para triturar. 

Lavaremos bien los fresones, les cortaremos la parte blanca superior y los pondremos junto los tomates en el vaso, 

añadiremos el agua mineral y turmizaremos bien, pasaremos por colador chino, rectificaremos de sabor con el aceite, el 

vinagre, la sal y la pimienta. Reservaremos en frio. 

 
Para el escabeche 

Limpiaremos bien de tierra las setas, les cortaremos parte del tallo y las volveremos a cortar a cuartos. Reservaremos. 

Cortaremos en juliana fina todas las verduras, rehogaremos lentamente, en una sote, junto a las hierbas y los granos de 

pimienta, una vez pochado sin que coja color,  cubriremos bien de aceite y añadiremos las setas, confitaremos a fuego 

muy bajo, de 35 a 40 min. Reservar en un bol, En un cazo, pondremos a reducir el vinagre y el vino, con una rama de 

romero. Evaporar el alcohol y retirar del fuego. Dejamos atemperar. 

 

Cuando las dos elaboraciones estén a la misma temperatura las juntaremos en el mismo bol, mezclaremos bien, y 

añadiremos una pizca de sal, reservaremos en frio. 

 

Emplataremos en el centro del plato el escabeche y tiraremos en jarra la sopa alrededor 
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CALABACIN RELLENO DE TARTAR “CALIENTE” DE LANGOSTINOS  Y 

VICHISSOSIE DE MANGO 

 

 

Ingredientes 

 
 4 calabacines grandes. 

 400gr de langostinos 

 2 cebolletas. 

 100gr de champiñones. 

 Salsa de soja. 

 Jengibre fresco 

 Aceite de oliva. 

 Queso emental para gratinar 

 Puerro  

 Mango  

 
Para la Vichissoise. 

 2 puerros grandes 

 200gr de mango 

 150gr de nata de cocina. 

 300gr de caldo de ave. 

 Mantequilla. 

 Aceite de oliva. 

 Sal /pimienta. 

 
 
 

Elaboración  
 
Cortamos los extremos de los calabacines y lo volvemos a cortar en tres partes, vaciamos su carne con un cuchara 

dejándolos en forma de vaso. Con un pelador le quitamos la piel dejándole  algunas tiras. Los pondremos a hervir  en 

agua salada hasta que estén algo bandos. Reservamos. 

 

Pelamos los langostinos, les quitaremos las tripas,  los picaremos en brunoise fina y los pondremos en un bol. 

Rehogaremos las cebolletas y los champiñones en una sotè. Cuando atempere lo pondremos con los langostinos en el bol, 

rallaremos jengibre, le tiraremos la salsa de soja, el aceite de oliva, sal y pimienta. Lo mezclamos y reservamos en frio. 

 

Rehogamos la parte blanca de los puerros en brunoise, en una sotè con mantequilla, cuando estén blandos, añadimos el 

mango brunoise y le damos 2 min mas, tiramos el caldo de ave y la nata, salpimentamos y dejamos reducir unos 10 min. 

Trituramos y colamos por chino. Rectificamos de sabor, reservamos en frio. 

 

Enharinaremos el puerro fino y lo freiremos, saltearemos el mango en mantequilla. 

 

Rellenamos de tartar los calabacines y cubrimos con queso emental, le damos horno con grill 200ºC 5 min. 

Los pondremos en un plato hondo y los serviremos con guarnición de mango, puerro y la vichissoise. 
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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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CREMA DE GUISANTES Y PISTACHOS 

 

 

Ingredientes 

 

 
 500 g de guisantes 

 2 patatas 

 1 puerro 

 1 diente de ajo 

 2 nabos pequeños 

 500 ml de caldo o agua 

 200ml  de leche  

  Menta 

 Pistachos 

 

 

Elaboración 

 

Limpiar las verduras 

En una sartén sofreír el puerro cortado a rodajas, cuando empiece a estar transparente añadir las patatas y el nabo cortado 

en dado tipo brava, a los 2 min bajar el fuego y agregar el caldo y la leche. 

Cocer durante 10 min y agregar los guisantes cocer 8 min más 

 

Triturar y pasar por el chino 

 

Montar con unos pistachos y una hoja de menta. 
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BERENJENAS RELLENAS 

 

 

Ingredientes 

 

 
 4 berenjenas  

 3 dientes ajo 

 Cilantro 

 Menta  

 2 huevos 

 250 g queso de cabra 

 Sal ,pimienta y aceite oliva 

 

 

 

Elaboración 

 
 

Cortar las berenjenas en 2 o 3 trozos según lo grandes que sean. 

Vaciar la pulpa y hornear unos 25 min.  

 

Cocer los huevos 12 min en abundante sal. Enfriar y pelar. 

Poner los huevos en un mortero junto con los ajos, el cilantro, la menta y salpimentar. 

Cuando esté bien majado añadir el aceite hasta obtener una salsa homogénea 

 

Picar la pulpa de las berenjenas en brunoise y añadir a la crema anterior, añadir el queso y mezclar bien.  

Rellenar las bases de  berenjenas y hornear unos 10min hasta gratinar. 
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TARTA DE PLÁTANO Y COCO 

 

 

Ingredientes 

 
Para la masa quebrada 

 250g harina  

 50 g azúcar 

 125 g mantequilla 

 sal  

 1 huevo 

 
Para el Relleno 

 4 plátanos  

 3 limones (zumo) 

 200 g mermelada frutos rojos  

 3 claras huevo 

 50 g azúcar 

 100 g coco rallado 

 

 

Elaboración 

 
Mezclar y amasar los ingredientes de la masa quebrada, estirar en un molde de 30 cm aprox.  

Cocer a 190°20 min. 

 

Pelar y cortar los plátanos en rodajas, regar con el zumo de limón y mezclar la mermelada de frutos rojos. 

Repartir por toda la base de la tartaleta. 

Montar las claras con el azúcar y cubrirlas.  

Hornear 10 min 200° y terminar espolvoreando el coco por encima. 
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TOSTA DE LOMO DE BUEY 
 

 

Ingredientes 

 
 400 gr de lomo de buey cortado en filetes 

 15 bayas de enebro 

 1 c.c.de ginebra 

 2 c.s.de pimienta negra 

 1 c.c. de café descafeinado 

 10 gr de pimienta de Jamaica 

 Pizca de sal 

 1c.c.de pimentón agridulce 

 1 cebolla 

 

Para la Guarnición 

 100 gr de rucola 

 100 gr de moras 

 250 gr de setas variadas 

 1 Barra de pan 

 2 cs.de aceite de oliva 

 3 c.c.de miel 

 1 c.c.de mostaza de estragón 

 2 c.c.de vinagre blanco 

 Sal y pimienta 

 30 gr de mantequilla 

 Zumo de 1/2 limón 

 

 

 

Elaboración 
 

Tostar las especias y majar a mano de mortero. 

Añadir la cebolla ciselée, el café y la ginebra. 

Pintar la carne con la preparación y dejar reposar 2 horas en frio. 

 

Para la Guarnición 

Fundir la mantequilla y rehogar las setas unos 5 minutos. 

Incorporar el resto de ingredientes menos la rucola y mantener a fuego suave hasta que las moras desprendan su jugo. 

Retirar y dejar enfriar 

 

Al pase 

Cortar el pan en rebanadas y tostar. 

Asar la carne al gusto a fuego fuerte y disponer sobre la tosta de pan 

Cubrir con la salsa y la rucola 

 

Servir de inmediato. 
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POLLO MARINADO 

 

 
 

Ingredientes 

 
 600 gr de pechuga de pollo 

 200 gr de espárrago verde 

 Queso cheddar 

 6 dientes de ajo 

 200 ml de aceite de oliva 

 40 gr de cebollino picado 

 4 cebollas rojas 

 20 gr de cilantro 

 1 c.c. de pimentón dulce 

 Zumo de 2 limones 

 1 naranja 

 1 c.s.de tomate concentrado 

 Sal y pimienta 

 40 gr de TPT 

 

 

 

 

Elaboración 
 

Limpiar las pechugas y cortar en cubos de 2 cm. 

Escaldar el ajo 2 minutos en agua, parar cocción y triturar con el aceite. 

Cubrir las pechugas con esta preparación. 

 

Partimos los espárragos y escaldamos 1 minutos. 

Paramos cocción y reservamos en un poco de aceite hasta pase 

 

Aparte cortaremos la cebolla en juliana y mezclaremos con el cebollino y el cilantro picado fino, el zumo de limón y 

naranja, el tomate concentrado, el pimentón, sal y pimienta. 

Mezclar con cuidado y añadir el TPT hasta corregir acidez.  

Refrigerar hasta pase 

 

Al pase 

Macar el pollo en sartén bien caliente unos 4/5 minutos, añadiendo los espárragos en los últimos minutos 

Disponer en el plato, regar con la preparación anterior bien fría y decorar con unas lascas de queso cheddar. 
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DELICIAS AFRODISIACAS 
 

 

 

Ingredientes 
 

 

 30 gr de mantequilla 

 150 gr de azúcar lustre 

 3 huevos 

 Ralladura de ½ limón 

 ¼ kg de harina floja 

 Pizca de sal 

 2 c de canela 

 2 clavos molidos 

 1 c.c.de nuez moscada 

 1 c.c. de pimienta negra 

 250 gr de limón confitado 

 2 c.c.de cardamomo molido 

 1 c.c.de semilla de anís 

 

Para el Acabado 

 175 gr de azúcar lustre 

 20 ml de leche 

 

 

 

Elaboración 

 
 

Cremar la mantequilla ablandada con el azúcar. Incorporar las yemas de huevo y el limón rallado. 

Tostar las semillas y majar en el mortero. 

Tamizar la harina y mezclar con especias. 

Añadir con lengua a la preparación anterior 

Cortar el limón confitado en brunoise y agregar 

Montar las claras a punto de nieve e incorporar en tercios. 

 

Dejar reposar tapado en frio 1 hora 

Se recubren con el glaseado y se hornean a 200 C unos 8 a 10 minutos. 

 

Para el glaseado. 

Batir el azúcar con la leche hasta obtener una masa fina y pegajosa. 
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PAD THAI DE LANGOSTINOS 

 

 

Ingredientes 

 
 400 g tallarines de arroz 

 300 g langostinos 

 Pasta de tamarindo 

 4 chalotas 

 3 salsa de ostras  

 1 cs azúcar moreno 

 2 huevos  

 2 limas  

 Cebollino fresco 

 150g brotes de soja 

 Chili en polvo 

 Aceite de oliva virgen 

 

Elaboración 

 
 

Pelar los langostinos dejando la cola y saltear en wok. Reservar 

 

Añadir las chalotas muy picadas y los rábanos en el wok para saltear los langostinos. 

Agregar la pasta tamarindo, la salsa de ostras y el azúcar moreno, seguidamente el cebollino y mezclamos varios 

minutos.  

 

Cocer los tallarines en agua hirviendo, escurrir y agregar al wok  

Batir los huevos y saltearlos en el mismo wok junto los espaguetis 

Terminar añadiendo los langostinos y los brotes de soja. 

 

Al emplatar espolvorear el chili tostado y unos cacahuetes o frutos secos. 
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ATÚN ORIENTAL CON CAMA DE VERDURAS 

 

Ingredientes 

 

 4 rodajas lomo de atún 

 10 cs salsa de soja 

 1 cc jengibre rallado  

 50 g azúcar  moreno  

 2 cs vinagre  

 2 cs aceite oliva 

 2 cs cilantro picado  

 2 dientes ajo  

 2 cs semillas sésamo  

 Pimienta  

 1 calabacín  

 2 zanahorias  

 1 pimiento verde 

 

 

Elaboración 

 

 
En un bol picar el ajo, agregar el jengibre rallado,  el sésamo, la salsa de soja y mezclar  

Agregar el azúcar, el vinagre, el aceite, el cilantro y la pimienta, volver a mezclar. 

Macerar el atún en este adobo y reservar en frío 1 o 2 h. 

Escurrir, reservando el adobo.  

 

Marcar el atún  3 min por lado  

En una reductora reducir el adobo unos 4 min a fuego medio  

 

Cortar las verduras y  saltear en un wok por separado  

 

Servirlo con la salsa por encima y con una base de verduras. 

 

 

 

 

 

 

 

  



  

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

 

 

BAKLAVA DE PISTACHOS Y NUECES 

 

 

 

Ingredientes 

 
 150 gr nueces  

 150 gr pistachos 

 60 gr azúcar  

 6 láminas pasta filo  

 200 ml miel 

 Zumo ½ limon  

 150 ml agua  

 Canela en polvo  

 Clavo molido  

 

Elaboración 

 

Fundir la mantequilla  

Picar las nueces  y pistachos y mezclar con el azúcar la canela y el clavo molido 

Extender una  lámina de  filo y pintar. 

Poner otra lámina encima, y cubrir con los frutos picados repetir operación 2 veces más.  

Hornear 20 min 180° 

 

Preparar un almíbar con la miel, el agua y el zumo de limón en un cazo, hervir 3 min y enfriar. 

 

Al sacar la baklava del horno pintar con este almíbar dejar enfriar y cortar en porciones. 

 


