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Prólogo

Hace ya veinte años que apareció la primera edición de 1069 
recetas de cocina. ¡Que rápido pasa el tiempo!  Hoy me siento 
muy orgulloso de este libro. Sé que ha sido de gran ayuda para 
muchas personas. Solo por eso le estoy muy agradecido. Una de las 
virtudes de estas recetas es que todas las he hecho  delante de las 
cámaras.  Han pasado un control de calidad,  son recetas cocinadas 
una a una. Otra característica interesante es que hay variedad. Una 
alimentación sana y económica  tiene que ser variada. Hay donde 
elegir y eso es de agradecer a la hora de cocinar a diario.

Para esta edición XX aniversario he revisado todas las recetas  y 
ajustado algunas cantidades. El deber de un cocinero es preocuparse 
por la buena alimentación de sus comensales. Este libro es mi 
pequeña contribución  para que todo el que lo desee pueda 
preparar comidas ricas y con fundamento.  

Me consta, porque me lo han dicho muchos estudiantes, que este 
fue su primer libro de cocina y que con su ayuda llegaron a fin de 
mes comiendo bien. Espero seguir ayudando a mucha más gente 
a disfrutar de la cocina y sobre todo a ser útil para todos los que 
tienen que cocinar y no saben que poner. 

Dos consejos que comente  en la primera edición hace veinte 
años y hoy siguen en vigor. Cocinar es un acto de creatividad, no es 
algo cerrado y rígido. Si hay algún ingrediente que no te gusta o no 
dispones, cámbialo tranquilamente. Dale tu toque personal. Y por 
otra parte, hay un ingrediente que nunca puede faltar en la cocina,  
es el cariño. Sin él no se puede hacer buena cocina. 

Karlos Arguiñano
Zarautz – Octubre  2010
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 Ñ 58. ENSALADA DE JAMÓN SERRANO   

400 g de jamón serrano en lonchas

2 aguacates

2 dientes de ajo

2 cebolletas

16 rebanadas de pan finas

aceite de oliva

Tuesta las rebanadas de pan en el horno o en una sartén sin aceite, úntalas con el ajo 
y colócalas en una fuente. 

Pela los aguacates, retírales el hueso, córtalos en láminas finas y ponlas encima del 
pan. 

Enrolla las lonchas de jamón y ponlas sobre el aguacate. 
Corta las cebolletas en juliana y distribuye sobre los panes. Aliña con aceite de 

oliva y sirve. 

 Ñ 59. ENSALADA DE JUDÍAS VERDES   

300 g de judías verdes

2 patatas

1 tomate

1 endibia

2 cucharadas de mahonesa 

aceite de oliva 

sal
 
Limpia, trocea y cuece las judías verdes en una cazuela con abundante agua, una 

pizca de sal y un chorro de aceite durante 40 minutos. Escurre y deja enfriar. Cuela y 
reserva el caldo. 

Cuece las patatas en una cazuela con abundante agua y una pizca de sal durante 
20-25 minutos. Deja templar, pela, córtalas en rodajas finas y distribúyelas en la base 
de una fuente. 

Pon las judías verdes en el centro de la fuente. Coloca alrededor las hojas de 
endibia y el tomate cortado en rodajas finas. Sazona. 

Aligera la mahonesa con un poco del caldo de cocción de las judías reservado y 
aliña la ensalada. 

Si lo prefieres, puedes aliñar con vinagre y aceite. 

 Ñ 60. ENSALADA DE LA RIBERA   

12 filetes de anchoa en aceite de oliva 1 cebolleta

2 huevos cocidos 2 dientes de ajo

1 cogollo de escarola vinagre de vino

4 cogollos de lechuga aceite de oliva

2 tomates sal

4 espárragos blancos y cocidos

aceitunas verdes

aceitunas negras

Corta el tomate en rodajas finas y distribúyelas en la base de una fuente. Pon 
encima la lechuga y la escarola limpia y troceada. 

Pica finamente la cebolleta y los ajos y añádelos. Coloca encima los espárragos a tu 
gusto, las aceitunas verdes y negras, las anchoas y los huevos cortados en rodajas. 

Aliña con una pizca de sal, un chorrito de vinagre y un buen chorro de aceite justo 
en el momento de servir.

 Ñ 61. ENSALADA DE MANZANA   

2-3 manzanas 

300 g de zanahorias

1 pepino

un puñado de berros

1 aguacate

vinagre

aceite de oliva 

sal

Parte las manzanas por la mitad, descorazona y córtalas en rodajas finas. Pela el 
aguacate, retira el hueso y córtalo en láminas. Pela la zanahoria y rállala. Pela el pepino 
y córtalo en rodajas. 

Para emplatar la ensalada, distribuye las rodajas de manzana en el borde de una 
fuente y pon encima las láminas de aguacate. Coloca la ralladura de zanahoria en el 
centro y las rodajas de pepino alrededor. 

Esparce por encima los berros (si lo prefieres, puedes elegir otra hierba). 
Aliña con sal, vinagre y aceite de oliva en el momento de servir. 
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Vacuno

 Ǽ 496. ALBÓNDIGAS CON CHAMPIÑONES   

500 g de champiñones Picadillo para las albóndigas

2 huevos 250 g de carne de cerdo

1 cebolla 250 g de carne de vaca

15 g de miga de pan remojada en leche 1 loncha de tocino

harina 1 loncha de jamón serrano

1 vaso de salsa de tomate

1 vaso de vino blanco

aceite de oliva 

pimienta

sal

Mezcla el picadillo con los huevos, la miga de pan, sal y pimienta. Da forma a las 
albóndigas, pásalas por harina y fríelas en una sartén con abundante aceite caliente. 

Pica finamente la cebolla y póchala en una cazuela con un chorro de aceite. Añade 
la salsa de tomate y remueve. Incorpora las albóndigas. Vierte el vino blanco y los 
champiñones troceados. Cocina a fuego suave durante 20 minutos aproximadamente 
(si es necesario agrega un poco de agua). Sirve.

 Ǽ 497. ALBÓNDIGAS DE QUESO   

200 g de carne picada de ternera 100 g de pan rallado

200 g de carne picada de cerdo harina

2 huevos una cucharada de leche

12-16 tacos de queso 1/2 l de salsa de tomate

1 cebolla aceite de oliva

1 pimiento verde sal

1 diente de ajo

Pica finamente el pimiento verde y el diente de ajo y pon en un cuenco. Añade 
la carne picada de ternera y de cerdo, el pan rallado, la leche y los huevos. Sazona 
y mezcla bien. Da forma a las albóndigas y hazles un pequeño hueco en el centro. 
Introduce un taco de queso en cada hueco y ciérralas. Pasa las albóndigas por harina y 
fríelas a fuego lento en una sartén con un buen chorro de aceite. 

Pica finamente la cebolla y póchala en una sartén con un chorro de aceite. 
Introduce la salsa de tomate y remueve. Incorpora las albóndigas y cocina durante 20 
minutos aproximadamente. Sirve. 

 Ǽ 498. BRAZO DE TERNERA RELLENO   

1 kg de aleta de ternera Para el relleno

1/2 pimiento morrón 200 g de carne picada

2 cebollas 100 g de jamón serrano

1 cucharadita de harina 1 huevo

1 vaso de vino blanco 2 dientes de ajo

1 vaso de caldo de carne pimienta negra

aceite de oliva sal

1 pimiento rojo asado y pelado 

1 pizca de tomillo

sal

Limpia la aleta de grasas y extiéndela como si fuera un filete. Si es gorda, ábrela por 
la mitad. 

Para el relleno, mezcla la carne picada con el jamón y los ajos finamente picados, 
el huevo, sal y pimienta. Extiende esta mezcla sobre la aleta y enróllala. Ata la carne 
con cuerda de cocina y sazónala.

Pica finamente las cebollas y rehógalas en la olla a presión con un chorrito de 
aceite. Introduce el rollo de carne y dóralo. Agrega la harina, el tomillo, el pimiento 
morrón cortado en tiras, el vino blanco y el caldo. Sazona, tapa y cocina a durante 
media hora a partir de que empiece a salir el vapor. Transcurrido ese tiempo, añade 
el pimiento asado y pelado en tiras y dale un hervor para que se mezclen bien los 
sabores. Corta la carne en rodajas y sírvela con su salsa.
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