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La labor social del cocinero es mejorar la alimentacion de la sociedad en que
le ha tecado vivir y hacer que los que disfrutan de nuesira cocina gocen de
forma saludable; en definitiva, hacer la vida mas divertida con nuestras
recetas.

Con este libro pretendo demostrar que disfrutar comiendo, y al mismo tiempo
cuidar [a salud, es posible. Una receta sana es doblemente saludable si esth
rica, porque cuidarse a la hora de comer no tiene por qué ser aburrido.
Somos lo que comemaos, y por tanto debemos preacuparnos por saber cdmo
nas alimentamos. Conocer exactamente |as propiedades nutricionales y
dietéticas de las recetas, saber qué productos nos convienen mas o menos.
Eso es comer sano y con fundamento,

Para cubrir estos abjetivos he contade con la inestimable colaboracidn de
varios especialistas de la Fundacion Grande Covidn dedicados a la imvestigacion
¥ popularizacion de la buena alimentacidn. Ellos se han encargado del analisis
de mis recetas y de aconsejar sobre su mejor utilizacidn,

En este libro encontrards una seleccién de platos que son apropiados para
personas gue tienen que cuidar su alimentacion por diferentes problemas de
salud o bien por prevencién,

Estoy seguro de gue con estas recetas gozards de los placeres de la cocina
pere de forma saludable y con mucho fundamenta.

Karlos Arguifiano




RISOTTO CON SETAS

Ingredientes

00 g de arroz = 10 2 cebolletas » 1 ranabovia
1 pierro hermrose = 172 kg de setas {aﬁﬂgﬂmﬂhﬂ
1 itro de calde de verdura = aceite de ofiva virgen =

Dinbadns

Estrafimisnto

Hipariension nrmas
Insuficindsa renal
Obasidad
Dsisopamsis

L Cetasiarsl

ELABORACION

En una cazuela con un poco de aceite pon a pochar el puerro, la zanahaoria y la

cebolleta picados.
. Limpia las setas retirando la parte baja del tallo y los posibles restos de tierra,
A continuacidn, picalas y afade a la verdura, 5azona y rehdgalo todo junto,
Agrega el arroz y vuelve a rehogar.
Vete ahadiendo el caldo poco a poco mientras remueves, Déjalo cocer durante
i 20 minutos. A medida que se vaya haciendo el arroz vierte mas caldo y remueve,
#1 Siree este risotto de setas en una fuente adomado con una rama de perejil.




POLLO ESTOFADO DE LAS PALMAS

Ingredientes

1 polio (aprox. 600 g Nmplos) = 2 cebolias o cebolietas

8-10 diermtes de qio = 1 hoja de Mgl = 1 cach, de pimernrton dulce
1 vaso de vino tinte = 1 cuch, de manteca = pimienta
patatas fritas en dados = acefte de oliva virgen » sal

Déabeins
Estradimisnia
Hipariension astansl
Insaficioncea renal
Dbsasidiad
Dldapanisis

Bl Colesbars

EragoracCiON
Sofrie en la manteca el pollo troceado y salpimentado. Después afiade las
cebollas picadas, los ajos, el laurel, ¢l pimentdn ¥ el vino y déjalo cocer todo,
tapado, unos 30 minutas aproximadamente.

POl FERSOMA Par dltimo, agrega las patatas fritas y deja que dé un hervor de 5 minutos
Pociaire 0 aproximadamentea,

Sirve.
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Ensaladas
Ensalada al aroma de azafran, pig.
Ensalada caliente de pescado, pig. 19
Ensalada con nueces, pig. 2o
Ensalzda de alubias blancas

v bacalag, pig. 2t
Ensalada de arroz, pig. 22
Ensalada de arroz y plitano, pig. 23
Ensalada de berenjenas y bacalao, pig
Ensalada de champifienes, pig. 25
Ensalada de colores, pig. 26
Ensalada de esparragos trigueros, pig. 27
Ensalada de guisantes y habas, pig. 28
Ensalada de La Ribera, pin. 29
Ensalada de legumbres y soja, pig. 10
Ensalada de naranjas, pig. 11
Ensalada de pepino, pig. 32
Ensalada de remalacha, pis. 13
Ensalada de temporada, paz. 34
Ensalada de tomate y bacalao, pig. 35
Ensalada de verduras con frutas, pag. 36
Ensalada de ranahorias, pag. 17

Verduras y hortalizas
Acelgas con anchoas, pig. 4o
Albdndigas de la huerta, pig. 41

Alcachofas con almejas y calamares, pis. 42

Alcachofas con calabaza, pig. &1
Berenjenas con guisantes, pig. aq
Berenjenas rellenas de bacalao, pig. 45
Boronia, pig. 46

Calabacines rellenas de gambas, pag. 47
Cardo con almejas, pig, 48

Carpaccio vegetal, piz. 40
Champifiones en salsa de ving, pag. o
Col con pMMas, pag. 51

Cales de bruselas gratinadas, piq. 52
Califtor con salsa de pimentdn, pig. 53

Endibias gratinadas con mejillones, pig. 54

Escalivada, pig. 55

24

Esparragos blancos y verdes a

la plancha, pig. 56
Espinacas con gambas, pig. 57
Guisanies con esparragos, pig. 58
Habas frescas gulsadas, piz. 59
Judias verdes a la andaluza, pdg. éo
Judias verdes salieadas, pag. ot
Menesira de verduras, pdg. 62
Menesira de verduras rebozadas, pig. 63
Pochas con almejas, olp. 64

Puerros com salsa romesco, pig. 65
Puré de calabaza con picatostes, pig. 66
Tomates de temporada, pag. 67
Verdura sakeada con almejas, pdg. 65
Verduras al horno, pig. 69

Patatas

Ensalada de patatas, pag. 72

Guiso de patatas al curry, pig. 73

Patatas a la cazuela, pig. 74

Patatas con bacalao, pig. 75

Patatas con gambas y espinacas, pig. 7

Patatas con salero, pig, 77

Patatas en salsa verde con almefas,
pdg. 78

Patatas envinagreld, pie. 7o

Patatas mediterrdneas, pig. Bo

Patatas saleadas, pig 2

Arroces

Arroz ala marinerd, pig, B4

Arroz al forn, pig. 85

Arroz con calabacin y ajos frescos,
paE. B

Arroz con verduras y almejas, phg. 57

Arraz familiar, pag. 58

Arroz gratinade, pag, 89

Arroz henvido en salsa verde, pag. 9o

Arroz negro con calamares, pag. 51

Paella de verduras, pig. o2
Risotto con setas, pig. o3

Pastas

Lintas con verduras, pie. 56
Espaguetis a la albahaca, pig. o7
Espirales con anchoas, pig. o4
Fideos con cigalas, pig. 99
Lasafia de verduras, pig. 100
Macarrgnes al pesto, pig. 1o
Macarmanes con carne, pdg, 102
Pasta con sefas, pig. 0%

Pasta picantita, pig. 104
Tallarines con pescado, pig. 1og

Legumbres
Alubias blancas con calabaza,
kg, 108
Alubias con puré de berza, pig. 109
Alubias negras con verduras, pig. 112
Ensalada de leniejas con
langostings, pig. 111
Garbanzos al azafrdn, pig. 112
Garbanzos con amoz y
espinacas, pig. 113
Garbanzos con lomates, pag. 124
Habas secas con pulpo, pis. 115
Judias estofadas con fomillo,
pig. 116
Lentejas con verduras, pig. 117

Sopasy cremas
Consomé de pasta, pig. 120
Crema de alcachofas con
almejas, phg. 121

Crema de apio, pig. 122

Crema de calabaza, pig. 123

Crema de cebollas, pig. 124










