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฀ 0OLLO฀AL฀LIMvN
฀ 2ELLENO฀DE฀.AVARRA฀

฀ CON฀TOMATE
฀ 3AN฀*ACOBOS฀DE฀JAMvN฀฀
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฀,AS฀PATATAS฀FRITAS�฀LOS฀FRITOS�฀LA฀TORTILLA฀DE฀PATATAS�฀ETCm

TERA�฀SE฀HACEN฀SIEMPRE฀CON฀ABUNDANTE฀ACEITE�฀%STE฀ACEITE�฀DES

PUmS฀DE฀COLARLO฀EN฀UNA฀GRASERA฀�VASIJA฀PARA฀GUARDAR฀ACEITE	�฀SE฀
PUEDE฀RESERVAR฀PARA฀UTILIZARLO฀UN฀PAR฀DE฀VECES฀MfS�฀

0ARA฀QUITAR฀EL฀SABOR฀Y฀EL฀OLOR฀DEL฀AJO฀EN฀LOS฀DEDOS฀Y฀EN฀EL฀
CUCHILLO�฀SE฀PASAN฀AMBOS฀POR฀UN฀CHORRO฀DE฀AGUA฀FRqA฀SIN฀FROTAR�

#UANDO฀SE฀UTILIZAN฀HEBRAS฀DE฀AZAFRfN�฀ SE฀ TUESTAN฀
ANTES฀UN฀POCO฀EN฀LA฀SARTmN฀O฀SE฀ESTRUJAN฀CON฀LAS฀YEMAS฀DE฀LOS฀
DEDOS�฀CON฀EL฀OBJETO฀DE฀QUE฀SUELTEN฀MfS฀COLOR฀Y฀SABOR�

%L฀CARAMELO฀SE฀PREPARA฀CALENTANDO฀AZ{CAR฀CON฀UN฀
POQUITO฀DE฀AGUA�฀CUANDO฀SE฀FUNDE฀Y฀TOMA฀COLOR�฀YA฀ESTf฀LISTO�฀
0ARA฀QUITAR฀EL฀CARAMELO฀PEGADO฀DE฀UN฀CAZO�฀SE฀PONE฀AL฀FUEGO฀
CON฀AGUA฀Y฀SvLO฀CON฀ESO฀SE฀VA�

�1UE฀NO฀ TENEMOS฀CEBOLLA฀ FRESCA฀O฀DULCE฀PARA฀ LAS฀
ENSALADAS�฀0ODEMOS฀UTILIZAR฀LA฀CEBOLLA฀DE฀GUISAR�฀PERO฀SIEMPRE฀
QUE฀UN฀PAR฀DE฀HORAS฀ANTES฀LA฀PONGAMOS฀A฀REMOJO฀EN฀AGUA฀MUY฀
FRqA฀CON฀UNAS฀GOTAS฀DE฀VINAGRE�

#UANDO฀PREPAREMOS฀UN฀POSTRE฀PARA฀UNOS฀AMI

GOS฀QUE฀PADEZCAN฀DIABETES�฀PONDREMOS฀FRUCTOSA฀COMO฀EDUL

CORANTE฀EN฀VEZ฀DE฀AZ{CAR�

3E฀PONEN฀A฀COCER฀EN฀AGUA฀ FRqA฀CON฀UN฀CHORRITO฀DE฀
VINAGRE�฀CUANDO฀HAN฀HERVIDO฀��฀MINUTOS�฀YA฀ESTfN฀DUROS�฀3I฀
QUEREMOS฀ SACARLOS฀ CON฀ LA฀ YEMA฀ BLANDA�฀ DEBEMOS฀ COCERLOS฀
DURANTE฀�฀MINUTOS฀Y฀DESPUmS฀PASARLOS฀POR฀AGUA฀FRqA�฀3I฀UN฀HUE

VO฀COCIDO฀NOS฀SALE฀VERDOSO฀ALREDEDOR฀DE฀LA฀YEMA�฀NOS฀HEMOS฀
PASADO฀EN฀LA฀COCCIvN�฀Y฀CONVIENE฀ECHARLE฀UNAS฀GOTAS฀DE฀LIMvN�

฀3I฀TENEMOS฀UN฀TROZO฀DE฀HUESO฀DE฀JAMvN฀¯DE฀ESE฀QUE฀
NOS฀MANDAN฀DEL฀PUEBLO¯�฀SE฀CORTA฀EN฀TROZOS฀DE฀UNOS฀�฀CENTq

METROS�฀SE฀LES฀DA฀UN฀HERVOR฀Y฀CUANDO฀ESTmN฀FRqOS�฀SE฀ENVUELVEN฀



INDIVIDUALMENTE�฀$E฀ESTE฀MODO�฀YA฀ESTfN฀LISTOS฀PARA฀PREPARAR฀
UNA฀SOPA฀DE฀COCIDO฀O฀UNAS฀LEGUMBRES฀CONTUNDENTES�

3IEMPRE฀QUE฀SE฀UTILICEN฀ESTOS฀INGREDIENTES฀EN฀
UNA฀SALSA�฀SE฀DEBE฀PONER฀MANTEQUILLA฀EN฀LUGAR฀DE฀ACEITE�฀PARA฀
QUE฀ASq฀LIGUE฀BIEN�

฀ 3I฀ SE฀ QUIERE฀ DISPONER฀ DE฀ LEVADURA฀ EN฀ CUALQUIER฀
MOMENTO�฀SE฀PUEDE฀DIVIDIR฀EN฀PORCIONES฀LA฀PASTILLA฀QUE฀SE฀VEN

DE฀EN฀LAS฀PANADERqAS฀Y฀CONGELARLAS฀INDIVIDUALMENTE�฀!L฀CONGELAR฀
LA฀LEVADURA�฀PIERDE฀UNOS฀��฀GRAMOS�฀POR฀LO฀QUE฀SI฀NECESITAMOS฀
��฀GRAMOS�฀HABREMOS฀DE฀PONER฀��฀DE฀LA฀LEVADURA฀CONGELADA�

0ARA฀NO฀SE฀PEGUEN฀ LOS฀MOLDES฀DE฀CRISTAL�฀SE฀MOJAN฀
CON฀AGUA฀FRqA฀Y฀SE฀METEN฀AL฀CONGELADOR฀ANTES฀DE฀ECHAR฀EL฀BATI

DO�฀FLAN฀O฀LO฀QUE฀SE฀VAYA฀A฀PREPARAR�

.O฀SE฀DEBEN฀DESECHAR฀LA฀CABEZA฀Y฀LAS฀ESPINAS฀DE฀
LOS฀PESCADOS฀QUE฀NOS฀LIMPIAN฀EN฀LA฀PESCADERqA�฀3I฀SE฀CONGELAN�฀
SE฀PUEDEN฀UTILIZAR฀MfS฀ADELANTE฀PARA฀PREPARAR฀UN฀CALDO฀CORTO฀
DE฀PESCADO฀O฀FUMET�฀UNA฀SOPA฀O฀UNA฀PAELLA�

%L฀MEJOR฀ REMEDIO฀CUANDO฀NOS฀ SALTA฀ACEITE฀
MIENTRAS฀COCINAMOS฀ES฀EL฀ALOE฀VERA�฀3I฀NO฀SE฀TIENE฀A฀MANO�฀SE฀
PUEDE฀CORTAR฀UNA฀PATATA฀POR฀LA฀MITAD฀Y฀FROTAR฀BIEN฀LA฀QUEMADU

RA฀CON฀ELLA฀HASTA฀QUE฀SE฀NOTE฀ALIVIO�

#ON฀VARIAS฀HOJAS฀DE฀VERDURA฀PICADAS฀¯NO฀IMPORTA฀
QUE฀ ESTmN฀ VERDES฀ MIENTRAS฀ ESTmN฀ SANAS¯�฀ UNA฀ PATATA฀ Y฀ UNA฀
ZANAHORIA฀SE฀PUEDE฀PREPARAR฀UNA฀CREMA฀DE฀VERDURAS฀ESTUPENDA฀
SIN฀NING{N฀GASTO�

#UANTO฀MfS฀FUERTE฀SEA฀EL฀VINO฀QUE฀SE฀ECHA฀A฀UN฀GUISO�฀MfS฀
CUIDADO฀HAY฀QUE฀TENER฀CON฀SU฀REDUCCIvN�฀3I฀TIENE฀MUCHOS฀GRA

DOS�฀CONVIENE฀AuADIR฀ZANAHORIA฀O฀PUERRO฀PARA฀SUAVIZARLO�

3I฀NO฀TENEMOS฀VINO฀BLANCO�฀SE฀CALIENTAN฀EN฀UN฀CAZO฀
UNA฀TACITA฀DE฀VINAGRE฀BLANCO�฀UN฀CHORRITO฀DE฀AGUA฀Y฀DOS฀TERRONES฀DE฀
AZ{CAR�฀#UANDO฀ROMPE฀A฀HERVIR�฀YA฀ESTf฀LISTO฀EL฀SUSTITUTO฀DEL฀VINO�
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4ARROS฀DE฀CRISTAL฀PARA฀LAS฀
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"ATERqA฀Y฀MENAJE

�฀CAZUELAS
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!BRIDOR฀DE฀OSTRAS
!GUJA฀Y฀DEDAL฀PARA฀COSER฀LOS฀

RELLENOS
"OLSAS฀PARA฀CONGELACIvN

#ACILLO
#AFETERA฀Y฀UN฀JUEGO฀DE฀CAFm

#AZO
#OLADOR฀

#UCHARvN
#UCHILLO฀GRANDE

#UCHILLO฀PATATERO
#HINO
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,ECHE฀CONDENSADA฀฀

,ECHE฀EN฀CAJAS
,ENTEJAS�฀LICORES

-EJILLONES฀EN฀ESCABECHE
-IEL�฀NUEZ฀MOSCADA

cORAS฀�PIMIENTOS฀PARA฀
SALSAS	

/RmGANO
0AN฀RALLADO

0EREJIL�฀
0IMENTvN฀DULCE
0IMIENTA
0IMIENTOS฀EN฀LATA
0IMIENTOS฀SECOS
1UESO฀�EL฀QUE฀NOS฀GUSTE	฀
1UESO฀TIERNO฀DE฀UNTAR฀
1UESO฀EN฀SABANITAS
2EFRESCOS
2OMERO
3ACARINA
3AL฀FINA
3AL฀GORDA
3ALSA฀DE฀SOJA฀Y฀DE฀TOMATE฀
3ALSA฀MAYONESA
3ALSA฀7ORCESTER
3mMOLA�฀SOPA฀DE฀FIDEOS฀฀
3OPA฀DE฀LLUVIA
4ABASCO
4APIOCA
4OMILLO
6ERDURA฀EN฀CONSERVA
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DE฀-vDENA�฀DE฀MANZANA
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���฀L฀DE฀LECHE
�฀CDAS฀SOPERAS฀DE฀HARINA

�฀CDA฀DE฀MANTEQUILLA
�฀CDA฀DE฀ACEITE

0IMIENTA฀BLANCA฀MOLIDA
3AL

%N฀UNA฀CAZUELA฀SE฀PONE฀A฀DERRETIR฀EL฀ACEITE฀CON฀LA฀MANTEQUILLA�฀
#UANDO฀LA฀MANTEQUILLA฀SE฀HA฀DESHECHO�฀SE฀AuADE฀LA฀HARINA฀Y฀SE฀
REVUELVE฀CON฀UNA฀CUCHARA฀DE฀PALO฀HASTA฀QUE฀EMPAPE฀BIEN฀LA฀
MANTEQUILLA�฀3E฀ECHA฀POCO฀A฀POCO฀LA฀LECHE�฀CALIENTE�฀Y฀SE฀SIGUE฀
REMOVIENDO฀BIEN฀TODO�฀PARA฀EVITAR฀QUE฀SALGAN฀GRUMOS�฀3E฀AuADE฀
LA฀SAL฀Y฀UN฀POCO฀DE฀PIMIENTA฀MOLIDA�฀3E฀SIGUE฀TRABAJANDO฀DURANTE฀
UNOS฀MINUTOS฀MfS฀Y฀SE฀RECTIFICA฀DE฀SAL�฀



��

�฀CEBOLLA฀GRANDE
�฀DIENTES฀DE฀AJO

�฀KG฀DE฀TOMATES฀MUY฀MADUROS
�฀CDAS฀SOPERAS฀DE฀ACEITE฀DE฀OLIVA

3AL
5NA฀PIZCA฀DE฀AZ{CAR

0REPARAR฀UN฀SOFRITO฀CON฀EL฀ACEITE�฀LA฀CEBOLLA฀CORTADA฀EN฀TROZOS฀฀
Y฀LOS฀AJOS฀PELADOS฀Y฀PICADOS�฀#UANDO฀LA฀CEBOLLA฀ESTm฀
TRANSPARENTE�฀AuADIRLE฀LOS฀TOMATES฀NATURALES฀PELADOS�฀LAVADOS฀
Y฀CORTADOS฀EN฀TROZOS�฀LA฀SAL฀Y฀MEDIO฀TERRvN฀DE฀AZ{CAR฀PARA฀
QUITAR฀LA฀ACIDEZ�฀$EJAR฀HERVIR฀UNOS฀��฀MINUTOS฀A฀FUEGO฀MEDIO�฀
4RANSCURRIDO฀ESTE฀TIEMPO�฀SE฀PASA฀POR฀EL฀PASAPURm฀O฀CHINO�



��

�฀HUEVO
�฀TAZvN฀DE฀ACEITE

5NAS฀GOTAS฀DE฀LIMvN฀O฀VINAGRE
3AL

3E฀PONE฀EL฀HUEVO฀EN฀EL฀VASO฀DE฀LA฀BATIDORA฀CON฀UNA฀PIZCA฀DE฀SAL฀฀
Y฀EL฀ACEITE�฀3E฀METE฀LA฀VARILLA฀DE฀LA฀BATIDORA฀HASTA฀EL฀FONDO�฀SE฀DAN฀
UNOS฀GOLPES฀LENTOS฀Y฀LUEGO�฀DE฀MANERA฀CONTINUA�฀SE฀VA฀SUBIENDO฀LA฀
BATIDORA฀DE฀ABAJO฀HACIA฀ARRIBA�฀PARA฀FORMAR฀UNA฀SALSA฀BIEN฀DENSA�฀
3E฀AGREGA฀UN฀POQUITO฀DE฀LIMvN฀O฀VINAGRE�฀Y฀SE฀BATE฀OTRO฀POCO�฀
2ECTIFICAR฀DE฀SAL฀Y฀GUARDAR฀EN฀EL฀FRIGORqFICO�



��

���฀G฀DE฀MAYONESA
�฀CDAS฀DE฀KETCHUP

�฀CDAS฀DE฀ZUMO฀DE฀NARANJA
�฀CDAS฀DE฀NATA

�฀CDAS฀DE฀TOMATE฀FRITO

%S฀UNA฀RECETA฀MUY฀FfCIL�฀SOBRE฀LA฀MAYONESA฀SE฀ECHAN฀EL฀RESTO฀DE฀
LOS฀INGREDIENTES฀Y฀SE฀TRITURA฀LA฀MEZCLA฀UNOS฀SEGUNDOS�฀9A฀ESTf฀
LISTA฀LA฀SALSA฀ROSA�฀PARA฀CUBRIR฀PESCADOS฀AL฀HORNO฀O฀PARA฀EL฀CvCTEL฀
DE฀MARISCOS�



��

�฀AJO฀PICADO
�฀CDA฀DE฀HARINA
�฀CDA฀DE฀PEREJIL

�฀VASO฀DE฀VINO฀BLANCO
�฀VASITO฀DE฀AGUA
�฀CDAS฀DE฀ACEITE

3AL

3E฀PONE฀EN฀UNA฀PEROLA฀EL฀ACEITE฀Y฀CUANDO฀ESTf฀CALIENTE�฀SE฀AuADEN฀
LOS฀AJOS฀Y฀EL฀PEREJIL฀MAJADOS฀EN฀EL฀MORTERO�฀)NMEDIATAMENTE฀
DESPUmS฀SE฀AGREGA฀LA฀HARINA฀Y฀SE฀REHOGA฀BIEN�฀!uADIMOS฀LA฀SAL฀
CORRESPONDIENTE�฀EL฀VINO฀Y฀EL฀AGUA�฀$EJAMOS฀HERVIR฀UN฀PAR฀DE฀
MINUTOS฀Y฀LISTA�



��

�฀CDAS฀DE฀VINAGRE
��฀CDAS฀DE฀ACEITE

�฀CUCHARILLA฀DE฀PEREJIL฀PICADO
�฀TROCITO฀DE฀PIMIENTO฀VERDE
�฀TROCITO฀DE฀PIMIENTO฀ROJO

�฀HUEVO฀DURO฀PICADO
�฀CDA฀DE฀CEBOLLETA฀TRINCHADA฀MENUDITA

5NA฀PIZCA฀DE฀SAL

3E฀MEZCLA฀TODO฀EN฀UN฀BOL�฀SE฀BATE฀CON฀LAS฀VARILLAS฀DURANTE฀�฀
MINUTO฀Y฀SE฀GUARDA฀EN฀ESE฀MISMO฀RECIPIENTE฀EN฀EL฀FRIGORqFICO฀HASTA฀
SU฀UTILIZACIvN�


