)
d

laSexta

evaarguinano _

hoycocinastu

las recetas del programa de tv



Hoy cocinas i es un programa de cocina y mucho mds. Es un
espacio de infercambio entre personas con un inferés comun: la
cocina. Yo les ensefio a los invitados a elaborar algunos platos
dulces y salados y a cambio ellos comparten conmigo y con
todos el enforno 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 si, siempre con
elegancia, dignidad y buen humor. Para mi son un ejemplo.

Durante esfe tiempo hemos cocinado recefas de todo fipo:
clésicas, modernas, minimalistas, vegetarianas, macrobidticas,
exodticas... pero todas muy sencillas, o “casi sencillas”, como diria
algun invitado. Lo cierfo es que ha quedado demosfrado que
hasta el que no ha cocinado nunca puede salir airoso ofreciendo
a su gente un menu variado, rico y al alcance de cualquier
bolsillo.

hOYCOCinaStl'I La seleccion de las recetas no ha sido fécil porque no queria
dejar ninguna fuera, y al final ha resultado que hay tantos platos

dulces como salados, pero gpor qué no?... Si lo mio es el dulce...

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

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

Y a ti, que tienes entre tus manos el libro de las recetas del
programa Hoy cocinas 10, jque lo disfrutes!

Eva Arguifiano



rollitos de berza
rellenos de fole con
arroz salvaje

ingredientes
2 personas

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

- 100 g de foie mi-cuit
+ 6 hojas de berza

- 100 g de arroz salvaje
+ harina de tempura

+ 1 cucharada de pipas de

Cuece las hojas de berza en agua hirviendo con sal durante 10 yZ
minutos. Escurre y recorta el fronco central. Haz taquitos con el foie,

girasol ' (
. 1 cucharada de pipas de pon uno dentro de cada hoja de berza y envuélvelos. /
/

calabaza Para la tempura, pon la harina en un bol y vierte agua fria sin dejar ’

de remover hasfa conseguir una masa ligera. Pasa los rollitos por la

- 1 cucharada de salsa de soja
harina de tempura y frielos en abundante aceite caliente.

+ aceite de oliva virgen exira

+ sal
Tuesta las pipas de girasol y de calabaza en una sartén con un poco

de aceite. Incorpora el arroz salvaje y la salsa de sojo. Mezcla
bien. Sirve los rollitos de berza clavados en un palo de brocheta y

acomparia con el arroz.
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orimerosplatos. ... Q

ENSAATTS 10
ensalada de magret de pato con endibia 0] ... 10
ensalada dulce de pasta y AQUACAIE ..o 12
ensalada de QUINOA Y ESPINOCAS ... 14
ensalada fropical de JUdIs VEIAEs ... 16
ensalada de 1enfejas Y TICUIA ... 18

verduras y NOMAlIZAS. ..o
garbanzos salteados con tempura de VErdura ..o
quiche de verduras con crema de calabaza. ...
alcachofas rellenas de verduras y QM as............vcoiiioriiiiiiiie e
QUINOG CON TUCUIG 1.t
alubias blancas con bacalao confitado ...
rollitos de berza rellenos de foie con arroz salvaje
calabacines rellenos de pescado ..o
copa de garbanzos con frutos del Mar ...,
berenjenas gratinadas rellenas de calabaza ...,
asadillo de coles de bruselas y champifiones ...
QAMDANZOS SICIIANOS ..o
habitas frescas con revuelto de setas y gambas ...

QITOCES ..o 44
AITOZ COIAOSO oo 44
FISOHO A VEIAUIGIS 1-... oo 46
risoffo de hongos Con IANGOSHNOS  .......ivvvice e 48
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POISTO 1o 50

POEHIA A fIAROS oo 50
pasta fresca con salsa de morcilla y huevo escalfado . ..., 52
pizza con aguacate, VErduritas Y JOMON ..o 54
floquis de aceitunas Negras CON [ANGOSTINOS ... 56
lasafia de calabacin CON GJOS HIEMOS ... 58
FI@UA PIIMOVETIG e 60
canelones de acelgas y ChamPIMONES........ccoooovvviiioiiiicii e 62
SOPAS Y CIEIMOIS ..o o4
sopa de azafrdn con mejfillones y SArdiNaS ... o4
sopa de pollo y sushi de BaCalAO ..o 66

segundosplatos....................... 69

COMNES Y GVES oot /0
hojaldre relleno de pollo con tomate SAleado ... 70
alas de pollo fritas con salsa agrdUICe ... 72
espaldilla con salsa de ciruelas y tXAKOI..............oiiiooiiiie 74
brochetas de pollo y sésamo con verduras al Romo ..., 76
pechugas de pato con salteado de Kaki.......ooooiiiiiiiii e 78
costilla asada con salsa de berza y chips €n teMPUIA .....ccoooooovvciiiiec 80
CONEJO Al QIO oo 82
solomillo a la mostaza con meldn y chamMPITONES w.........coiieiiiiiieie e 84
cordero asado con tostones de PIATANO ... 86
mollejas de pato sobre torta de PAtAA ... 88
AN JACODO d@ ACEIGAS Y PAVO ..o Q0
POIO CON FTUIOS SECOS ..o 92
solomillo con salsa Acida de AQUACAIE ......vv.iivveoee e 4
pan de cerveza y mostaza con fOi€ Y MANZANG ......ooiiivvvvciiiecceeiee e 96
montadito gratinado de berza con hamburguesa ... 98
carmilleras Con salsa de fESA ...
chuletillas de cordero con pisto ..

PICANTON TRIlENO B PO ...

brochetas de cordero con escabeche de lIMON ... 106
pato en conlfit sobre torta de patata con mermelada de NArANA ..o 108
pechuga de pavo y sandia con salsa de regaliz ..o 110
CONEjO UISAAO CON DONIAIO ..o 112
brochetas de solomillo y SANAIG ..o 114
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PESCAAOS Y MAMSCOS covvvvevireriiiii e

[APE CON TOCINO Y DIOCONT oo
perca a la plancha con verduras ...

hamburguesas de salmén
rollitos de langostinos con vinagreta de kaki

salmonetes con crujiente de jamoén y salsa de foie ... 124
delicias de mar con fIdeos ChINOS ... 126
montaditos de lenguado con salmén ahumado al gratén ... 128
Brofola €n SAlSa AMETICANG ... 130
rodaballo con CRAMPIAONES ... 132
chicharro a la plancha sobre MArmMItako ... 134
brochetas de rape y ChAMPIFONES ... 136
salmon al horo CON SOJA Y SESAMO ... 138
bacalao con miel y fIUIOS SECOS ... 140
chipirones con pisto SOBbIe fOrfa de PAN.......ooiiiiiiiiiiieiee e 142
fronco de rape negro con verduritas al papillote ... ... 144
salmMAN CON $QISA AE AGUACAIE w...vvvovoieeeee e 146
merluza en salsa con GuISANIES Y QIMEJAS ... 148
paquetes de salmdn con salsa de MOSIAZA ... 150
SQlMON CON SAISA AE NAVAIAS -...vvvoo e 152

POSHIES ..o 155

batido de frutas con Germen de GO ..o 156
PlATANOS GIONNAAOS ..o 158
MElOCOIONES DOMACNOS. oocvvvvveeecoei e 160
peras al vino tinfo con nafillas y nueces 162
arroz con leche grainado ..o .. 164
flan de pan con almendras Y NATGNIA ..o 166
PEITS CON COSIOM ... 168
orejones rellenos con puré de MANZANG ..o 170
hojaldre con mousse de chocolate blanco y Pifia ..o 172
meldn caliente con salsa de NATANIA e 174
pudin de ddtiles con salsa de MENTA ... 176
crepes rellenos de MANZANGA ... 178
fOrta de GUESO CON fTUIAS TOJAS ... 180
COPA A8 YOGUE CON RIGOS .. 182
gelating @ 10 PIANCRG ..o 184
bafido de frutas con polen de abeja ... 186
FQITEQHURTTUN oo 188
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tartaleta de hiGOSs fIESCOS ..o 190

[IONESAS oottt 192
AlbANAIGAS A& MANZANG ..o 194
flan de zanahoria y calabOza ..o 196
montadito de Peras y MASCANPONE ... 108
flan de MANZANG Y COCO v 200

COPA A MEIOCOION ..o 202
MOUSSE A8 TUMON . teieovvveevecceossssss s 204
macedonia con galleta CTUJIENIE ..o 206
SOPO A8 MEION ... 208
FOMTA A SAN BIGS oot 210
copa de frutas Con CremMa d& GVENG .......coooiiiivveioioie e 212
frenza de manzana y fraMBUESAS ... 214
CrEMQA CAAIANG CON SOMPIESA ... 216
AMTOZ CON [8CNE ANGEIT ... 218
peras rellenas Al ChoCOIAIE ... ... 220
bizcocho de chocolate y frutos SECOS ... 222
COPA A PIATANO Y PIMIO ..o 224
FUFOS A& QVEIIANG oo 226
sopa de chocolate Negro con MelON ... 228
bizcocho suflado d& NUECES ... 230
casadielles CON PIAIANO ... 232
FQTQ TN A8 MANGO oo 234
gratinado de melocotdn y TIChIS ..o oo 236
farta fria de YOGUI Y GIANAAG ... 238
crema de leche y yemas con fresitas y pIMmIenta ... 240
bufivelos de plEtano, MANZANG Y PIAA ..o 242
bizcochito relleno de frutas sAleadas. ... ... ... 244
DIZCOChO d& ZANAROMIG ...vvvvvcoeo s 246
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