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Rico, rico y con fundamento
Karlos Arguiñano



Prólogo

“Somos lo que comemos”, esta sencilla frase me recuerda cada vez que entro 
en la cocina mi responsabilidad como cocinero. Mi trabajo consiste en dar lo 
mejor a mis comensales. Lo mejor no tiene por qué ser lo más caro. Frescura, 
limpieza y cariño son las tres palabras que más se repiten a lo largo de mi 
vida a la hora de cocinar. Son los tres ingredientes que no deben faltar si 
queremos hacer una cocina buena.  

Para este libro he recogido una selección de las recetas cocinadas estos 
últimos años en la tele. Todas no cabían, así que he buscado la variedad. 
Para que tengáis dónde elegir, os vais a encontrar con un gran surtido 
de productos. Hay de todo, desde aperitivos hasta postres, pasando por 
ensaladas, verduras, legumbres, arroces, pastas, sopas, huevos, carnes, 
pescados y mariscos.

En los postres me ha echado una mano mi hermana Eva, que es una maravilla 
lo fácil que lo hace.

Cada día doy más importancia a saber lo que comemos, por eso se ha 
incluido en las recetas la detallada información nutricional de la doctora 
Esther Tellería. Es muy interesante y me parece de gran utilidad. 

Para facilitar las cosas, todas las recetas llevan un código QR con el 
que podréis acceder al vídeo y seguir al detalle el paso a paso de la 
elaboración.  

En mi cocina siempre intento que haya buen humor. Una sonrisa hace que lo 
que cocines este “rico, rico y con fundamento”, no lo dudéis.      

Karlos Arguiñano 



250 g de pechuga de 
pavo

12 gambas
1 granada
hojas de lechuga
hojas de escarola
hojas de roble
hojas de lollo 
25 g de pipas de 

calabaza (peladas)
25 g de pipas de girasol 

(peladas)
25 g de brotes de 

cebolla frescos
4 rebanadas de pan 
aceite de oliva virgen 

extra
sal y pimienta
4 cucharadas de mostaza 

de dijon
1 cucharada de vinagre 

de jerez

Ensalada templada 
mar y montaña 

Corta la pechuga de pavo en filetes finos y salpimiéntalos. Pela las gambas y 
reserva las cabezas. Coloca una gamba en el centro de cada filetito, envuélvelos 
haciendo un rollito y pínchalos con un palillo. Cocínalos al vapor durante 3-4 
minutos. Resérvalos. 

Limpia las hojas de lechuga, escarola, lollo y roble, sécalas, trocéalas y resérvalas.

Saltea las cabezas de las gambas en una sartén con aceite. Cuela el resultado 
y ponlo a calentar en otra sartén. Corta el pan en daditos, échalos a la sartén y 
fríelos. Escúrrelos sobre un plato cubierto con papel de cocina.

Tuesta las pipas de calabaza y de girasol y resérvalas. 

Corta la granada por la mitad, golpéala con una cuchara y saca los granos. 

Coloca la mostaza en un recipiente, añade 100 ml de aceite poco a poco y 
remueve con una varilla. Agrega el vinagre. Mezcla los ingredientes en un bol, 
acompaña con los rollitos de pavo, los brotes de cebolla y aliña con la vinagreta. 
Pon a punto de sal y sirve.

Antes de freír el pan, deja reposar unos minutos el aceite resultante de 
freír las gambas por si suelta agua para que se quede en el fondo.

Consejo nutricional

ElaboraciónIngredientes (4 p.)

La granada es una fruta con poco 
azúcar, adecuada para los diabéticos, 
para las personas con problemas de 
peso, para personas con problemas de 
digestión, gases y diarreas. Nos ayuda 
a bajar el ácido úrico y a combatir las 
lombrices intestinales.

Las pipas, tanto las de calabaza como 
las de girasol, son frutos secos que nos 
ayudan a bajar el colesterol.

Se recomienda 25 g de frutos secos 4 
veces a la semana, que equivale a 50 
g de pipas. Sin embargo, cuando las 

comemos nos excedemos en la cantidad, 
aumentando así considerablemente las 
calorías de nuestra dieta.

Los brotes de cebolla nos ayudan 
a regular el intestino y a evitar 
la retención de líquidos. Es mejor 
consumirlos crudos que cocinados. Esta 
receta también tiene hojas variadas 
de lechugas. Es importante introducir 
hortalizas crudas en nuestra dieta.

De postre, una fruta y un yogur con 
cereales, y que no falte el trocito de 
pan.

-Pues hará usted bien, porque esto
 es una 

ferretería.

-Buenas, vengo a 

graduarme la vista.
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