


Indice

Ensaladas .....oooovvvviviiiiiinnn 6 Arroz con verduras al CUITY ..., 72

Ensaladilla de PrimAVera ..., 8 Berenjenas confitadas con arroz blanco ...... 74

Ensclada de espérragos. huevo y patata ... 10 Arroz con mejillones al Cava. ... 76
Ensalada de fomate con bonito marinado 12 Aoz abanda ..o 18
Ensalada de pasta, queso y sardina vieja ... 14 Risotto con higadillos de pollo y jamoén ......... 80
Ensalada de berros, tomate y aguacate ..... 16
ENnsalada de PUIPO. v v 18 =T L (& Ty, .9
Ensalada de patatas, morrones y bacalao .. 20 Canelones rellenos de salchichas ... 84
Ensalada de lentejas, codorniz y foie............. 22 Tallarines de pollo y champifones .......oovvees 86
[0 1[0 1o o Rl KU K 24 Fideud con vieiras y gambas .........ccecveveerernn, 88
Céctel de carabineros ..., 26 Ensalada de pasta con champinones .......... 90
Pasta con verduras "Zarautz” .......c.covvieveeennn 92
Verduras y hortalizos ............ 28 Lasana fria de bonito en escabeche ............ 94
Borraja con bacalao y crema de calabaza 30 Macarrones con hongos y provenzal ............ 96
Pencas de acelga rellenas de queso y Pasta con bacalao al pil-pil ... 98
SAIMON ©1ivvveiriir et rerrene 32 Canelones de verduras y panceta .............. 100
Esparragos al azafrén con vinagreta ........... 34 Lasana de conejo y zanahorias ..................... 102
Patatas rellenas de habitas y xixas ............... 36
Menestra de primaVErd ....o.ooveecvieeieinnnes 38 Legumbres e 104
Tornates rellenos de verdura y queso tierno.. 40 Potaje de lentejas y soja con zanahoria
Puerros y cebolletas con salsa romesco ....... 42 SAtEAda .o 106
Rollitos de esparragos verdes y salmon con Potaje de garbanzos y carabineros .............. 108
SIS B QUBSO siian a4 Pochas blancas con dlitas de pato ............... 110
Judias verdes con crema ligera de patata .. 46 Alubias rojas con paquetitos de berza .......... 112
Croquetas de verduras y queso ..., 48 Alubias blancas con mollejas de cordero ... 114
Espinacas con jamon gratinadas ..., 50 Lentejas con focino, chorizo y arroz .............. 116
Pastel de calabaza con crema de puerros.. 52 Habitas con sus sacramentos ..., 118
Voolcanes de calabacin con jamén y queso 54 Alubias de Tolosa con pastel de berza y
Pudin de gjetes y pancetd ............ccceeeeiiine.. 56 PABIGIIG s g
Empanadillas de verduras y foie gras ............ 58
Panach@ mixto ..., 60 Sopos, cremas y gczpacho 122
Cardo conalmendros:waimissnisie 62 Sopa fia de guisantes ..., 124
Coles de bruselas rebozadas con crema de Gazpacho de aguaCate ... 126
PUBITOS ovvvoevisssnsssnsssssssssssnsssinsssns. 04 Sopa de pescado con gelatina de
Coliflor con bechamel de espinacas ............ 66 CArADINGIOS .v..cvvvvoriviairirssnssisssessessrinnness 128
Crema de puerros con queso frito ................ 130
AHOCES sy OO Sopa de ajo con amejas ¥ jamon ... 132

Arroz caldoso con berberechos ...oo.ooovvvivn. 70 Consomé alareing ... 134



HUEVOS ..o, 136

Huevos fritos INAKITXO ..o 138
Milhojas de torfilla ..., 140
Judias con jamoén y huevos escalfados ........ 142
Gratinado de piperrada y huevo .........o....... 144
Tortllla *ropavigld” wiauinimininiinsaa 146
Revuelto de patatas y mollejas .......ooevvveinee. 148
CAMNES 1oivviiveeeiiiiireeirr e, 150
Carré de cordero con verduras al vapor ..... 152
Tiras de carne al aroma de naranja .............. 154
Chuletas de cerdo con garbanzos fritos ....... 166
Delicias de lengua y QUESO .......cccceecveviinnnn, 158
Filete ruso de jamon y queso .......c.cccovveeenee. 160
CoNejo CON CATNACOIES ..ovoivviiiiiiiiiiiieiririnneens 162
Brocheta de cordero y platano al curry ....... 164
Higado de ternera con pimientos verdes fritos 166
Tacos de jamon con verduras asaddas ......... 168
Roast beef ..o 170
Manitas de cordero ala vizeaing ... 172
Conejo con patatas al aroma de laurel ....... 174
Ternera asada en cazueld ......ccvvivvicinin. 176
Raboe. al kol smusmiimnimarii s b 178

Aleta rellena asada con crema de leche .... 180
Lomo de cerdo asado con bolitas de

CDANZOS sy s 182
Costilla de cerdo con patatas salvajes ......... 184
Trenzas de solomillo con queso vy pistachos 186

AVES........ccvvvviiiiiiiiiiiiiieneennnnnn., 188
Muslos rellenos con tortitas de patata y

BONIGTR svnammissvimssnmannmasaain 190
Codornices asadas con platano y panceta 192
Rollitos de pollo y gueso con alcaparras ...... 194
Alitas de pollo agridulces con arroz tostado 196
Pollo asado con CIHMICOS ......ocvvmirmmenieininns 198
Muslos de pavo con puré de manzana y

uvassaiteddas . nasmmasiiamnnenranna 200

Pechugas de paloma asadas ...,
Pavo escabechado con uvas ...,
Picantones Con pasas ..o,

Pescados:....uummmmniisn
Congrio en cazuela con fideos ........cvecieen
Bocados de verdel con aceituna y
O G s s S e R T e
Marmitako de tXitXarmo ...,
Colas de rape con patatas y guisantes ........
Perlédn cocido con patatas y mojo ...,
Boqguerones a la sidra con ensalada de

Rodaballo con XiXas ..o
ANchoas Getania ..o
Sardinas ala planchd ...,
Bacalao fresco frito con pisto vcvvvvveriiiniens
Brochetas de lubina y calabacin con salsa
demelocoldn aanminiisiinin i
Pastel de salmén y bacalao fresco ...,
Minibrochetas de verdura y pescado ...........
Caracolas de salmén con salsa de menta ..
Brick de chipirones al vapor ...,
Caldereta de itsaskabrd ...,
Barritas de truchas con "2 salsas” ...
Platusa a la plancha con salsa de naranja
Y SSHOIGON s casvnmmiaiiis i e TR e
Carrilleras de rape en salsa americand ........
Popietas de gallo con crema de
ESPANAGOS VEIAES ..o
Salvera en tempura con pimientos
MOIMONES ASATOS 1.vvvviveiviiiiriiirriraeninsiraeens
Mediana con puré de cebolla ..........cocoovviine
Dorada con patatas panadera .......coeevvee
Salmonetes en papillote ...,
Rape al horno con refritfo ...,
(8 7.4 57= (o B (=11 (8 17 o R R
Langostinos en salsa con arroz basmati .......

204
206

208

210

212
214
216
218

220
222
224
226
228

230
232
234
236
238
240
242

244
246

248

250
252
254
256
258
260
262




Verano

Ingredientes

4 personas

500 g de bonito (lomos)
2 fomates grandes

1 cebolleta

1 pimiento verde
aceite de oliva virgen
vinagre

sal

Andlisis nutricional

(racién)

KIIOEEIBINGSE. o 414

Profeings........ccovevviivieieeienenen 30 g

carbohidratos: i s 6g

total grasas -
monoinsafuradas.............. 129
polinsaturadds.........cc...ce.e.
SATUREEGE oo stvssmsmsisi

colesterol...........covvvvvieiinnn
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ENSALADA DE TOMATE CON

Elaboracion

BONITO MARINADO

Pon abundante aceite en una cazuela, agrega un buen chorro de vinagre

y cdliéntalo en una cazuela.

Corta el lomo del bonito en filetes de 2 centimetros de grosor, sazonalos y
extiéndelos sobre una fuente. Vierte encima el aceite y el vinagre y deja

marinar durante 15 minutos.

Limpia los tomates y corta cada uno en 4 rodagjas de 2 centimetros. Corta la

cebolleta y el pimiento en aros.

Monta la ensalada, colocando primero las rodagjas de tomate; encima

de cada una pon unos aros de cebolleta (sin soltar), un frozo de bonito
marinado y finaliza con unos aros de pimiento y de cebolleta (sueltos). Alina
con el aceife y el vinagre de la marinada y sazdnala.

Pon abundante aceite en una ca-
zuela, agrega un buen chorro de vi-
nagre y cdliéntalo en una cazuela.

Limpia los tomates y corta cada uno
en 4 rodajas de 2 centimetros. Corta
la cebolleta y el pimiento en aros.

Vierte encima el aceite y el vinagre y
deja marinar durante 15 minutos.

Monta la ensalada, colocando pri-
mero las rodajas de tomate; encima
de cada una pon unos aros de ce-
bolleta (sin soltar).



El toque de Karlos

Mas del 90 por 100 de la composicion de las hortalizas, base de las ensaladas, es agua. Comer ensalada es una
forma sencilla y répida de hidratar el cuerpo en los dias calurosos.
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