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Hoy cocinas tú es un programa de cocina y mucho más. Es un 
espacio de intercambio entre personas con un interés común: la 
cocina. Yo les enseño a los invitados a elaborar algunos platos 
dulces y salados y a cambio ellos comparten conmigo y con 
todos el  entorno en el que viven: sus casas, sus amigos, sus 
familias, los comercios a los que acuden regularmente... Creo que 
esa generosidad hay que agradecérsela. 

Disfruto mucho con mis invitados porque es gente valiente a la 
que no le importa ponerse en evidencia, eso sí, siempre con 
elegancia, dignidad y buen humor. Para mí son un ejemplo. 

Durante este tiempo hemos cocinado recetas de todo tipo: 
clásicas, modernas, minimalistas, vegetarianas, macrobióticas, 
exóticas... pero todas muy sencillas, o “casi sencillas”, como diría 
algún invitado. Lo cierto es que ha quedado demostrado que 
hasta el que no ha cocinado nunca puede salir airoso ofreciendo 
a su gente un menú variado, rico y al alcance de cualquier 
bolsillo. 

La selección de las recetas no ha sido fácil porque no quería 
dejar ninguna fuera, y al final ha resultado que hay tantos platos 
dulces como salados, pero ¿por qué no?... Si lo mío es el dulce... 

Estoy francamente contenta de poder ofreceros estas recetas 
con fotografías en color que dan algunas pistas de cómo tiene 
que quedar el plato. Os animo a que las utilicéis sin miedo ni 
complejos porque el éxito está asegurado. 

A todos los invitados que habéis pasado por el programa durante 
esta temporada, y al maravilloso e incondicional equipo que me 
ha acompañado, mi más sincero agradecimiento. 

Y a ti, que tienes entre tus manos el libro de las recetas del 
programa Hoy cocinas tú, ¡que lo disfrutes!

Eva Arguiñano

hoycocinastú



100 g de foie mi-cuit•	

6 hojas de berza•	

100 g de arroz salvaje•	

harina de tempura•	

1 cucharada de pipas de •	

girasol
1 cucharada de pipas de •	

calabaza
1 cucharada de salsa de soja•	

aceite de oliva virgen extra•	

sal•	

rollitos de berza 
rellenos de foie con 

arroz salvaje
ingredientes
2 personas

Pon en remojo el arroz salvaje durante 1 hora. Escúrrelo y ponlo a 
cocer en un cazo con abundante agua y una pizca de sal durante 
30 minutos aproximadamente. Escurre y resérvalo. 

Cuece las hojas de berza en agua hirviendo con sal durante 10 
minutos. Escurre y recorta el tronco central. Haz taquitos con el foie, 
pon uno dentro de cada hoja de berza y envuélvelos. 

Para la tempura, pon la harina en un bol y vierte agua fría sin dejar 
de remover hasta conseguir una masa ligera. Pasa los rollitos por la 
harina de tempura y fríelos en abundante aceite caliente. 

Tuesta las pipas de girasol y de calabaza en una sartén con un poco 
de aceite. Incorpora el arroz salvaje y la salsa de soja. Mezcla 
bien. Sirve los rollitos de berza clavados en un palo de brocheta y 
acompaña con el arroz. 
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