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Introduccién

Cuando en una ocasion, ya hacia el final de su vida, le preguntaron a Simone Orte-
ga como le gustaria ser recordada contestd: «Como alguien que ha contribuido a
mejorar la cocina de todos los dias».

Se puede decir, sin excesiva presuncion, que este libro, con sus numerosas edicio-
nes a lo largo de los anos y mas de tres millones de ejemplares vendidos, ha contri-
buido a facilitar el aprendizaje de varias generaciones.

Las recetas son sencillas y el mérito de Simone Ortega ha sido explicarlas con
claridad y precision para que cualquier persona, por inexperta que sea, pueda rea-
lizarlas con éxito.

Lo que constituye la novedad de esta edicion es la inclusion, en las recetas en que
ha sido posible, de una versién mas ligera de las mismas, algo que muchos de nues-
tros lectores venian requiriendo y que resulta mas acorde con las nuevas formas del
comer.

Completan el recetario los consejos de cocina, el maridaje y unos nuevos indices
que permiten la facil localizacion de las recetas por sus ingredientes principales,
algo que resulta muy ttil a la hora de organizar mends a partir de los productos que
tenemos a mano.

Esperamos que esta edicidn sirva para que nuevos lectores se animen con crecien-
te entusiasmo a acercarse a los fogones y para ello también hemos ideado, siguien-
do el espiritu de una obra que es hoy un clasico indiscutible de la gastronomia, una
nueva coleccion titulada «1080 ideas de cocinax.

Debemos recordar que la alimentacién determina nuestros sentimientos, nuestros
pensamientos y nuestros actos. Al comer alimentamos todos los principios de vida
en el interior de nuestro organismo y participamos en la vida y en la creacién.

Es casi imposible ser verdaderamente feliz si el cuerpo no esté bien nutrido y tiene
falta de ejercicio. Este libro le hara plantearse que la felicidad puede estar en la
cocina.

Madrid, octubre de 2017
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Aperitivos

1 Ancas de rana

12 ancas de rana

Zumo de limén

Aceite (1 cucharada sopera)
Blanco joven de Perejil
uva albarifo. Ajo

12 unidades

Sal y pimienta
4 cucharadas de harina
1 huevo
¥ litro de aceite para freir (sobrari)

Ponga a marinar 1 hora antes las ancas con el zumo de limén, el aceite, el perejil
picado, un diente de ajo al que se ha aplastado un poco, la sal y la pimienta.
Saquelas, péselas primero por harina y luego por huevo y frialas con aceite bien
caliente.

Sirvalas bien calientes en un plato con unos cuartos de limén.

Version ligera
Y litro de aceite de oliva
4 cucharadas soperas de harina de maiz (mas ligera que la de trigo)

Emplee solo clara de huevo en vez del huevo entero.
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1080 recetas de cocina

2 Anchoas marinadas
4 personas 40 filetes de anchoas de lata en aceite de oliva (10 por persona)
Blanco con 2 pimientos de piquillo
barrica de uva 5 cogollos de lechuga
chardonnay. 8 cucharadas soperas de aceite de oliva
1 limén (el zumo)
1 cucharada de vinagre de Jerez
1 cucharada sopera de finas hierbas picadas (perifollo, cebollino,

estragdn, albahaca)

Un pufiado de mezcla de brotes tiernos de ensalada
2 tomates frescos y pelados

Sal y pimienta

Mezcle el zumo de limon con el vinagre y, con ayuda de un pincel, reparta este
jugo sobre las anchoas en su aceite. Espolvoree sobre los filetes de anchoa un
tercio de las hierbas.

Parta los tomates en dos, quiteles el jugo y las simientes y luego cortelos en trozos
con ayuda de un cuchillo grande. Afiada un poco de hierbas picadas (otro tercio),
sal, pimienta, zumo de limén y vinagre.

Corte los pimientos en tiras.

Ponga sobre los platos los brotes tiernos de lechuga y los filetes de anchoa forman-
do un abanico e intercale tiras de pimientos. Espolvoree el resto de las finas hier-
bas, rocie con el aceite de oliva y decore con los trozos de tomate.

Acompatfie con un buen pan recién hecho y ligeramente tostado.

Version ligera

Utilice mejor pan integral.
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Aperitivos

3 Apio con roquefort

Salen 30 barquitas % kg de tallos de apio verde
(aprox.) 200 g de queso roquefort
100 g de mantequilla

Blanco joven de
uva chardonnay.

Corte los tallos largos del apio. Lavelos y pélelos bien, dejandolos enteros a lo an-
cho. Forme unos trozos de 3 cm de largo y rellénelos con una pasta de roquefort y
mantequilla bien mezclados a partes iguales. Unte por la parte hueca del tallo has-
ta dejarla bien rellena.

Guardelo en la nevera y sirvalo bien frio.

Version ligera

Utilice solo 100 g de queso roquefort y mézclelos muy bien con 100 g de queso

cremoso 0% (dado el potente sabor del roquefort, apenas notara la diferencia).

Puede usar mantequilla light, que tiene la mitad de calorias porque sustituye parte

del producto por agua; no obstante, como sigue siendo muy grasa, puede optar por

otras alternativas:

1. Aceite de oliva (la mantequilla contiene mas o menos un 66% de grasa, y el
aceite, un 33%).

2. Aceites vegetales: de coco, de nuez, de lino.
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1080 recetas de cocina

4 Barquitas de gambas

12 barquitas 12 tartaletas alargadas de pasta quebrada

Blanco joven de 24 gambas grandes o 36 pequeias ) )
la variedad de uva 4 cucharadas de mayonesa espesa (véase la receta 148, 2.%).
albarifio. 100 g de gelatina

Elija tartaletas con forma alargada. Ponga en el fondo mayonesa y una o varias
gambas enteras (previamente cocidas), segiin el tamafo.
Cubralas con gelatina muy picada y sirvalas bien frias.

Nota. La gelatina se puede comprar hecha o prepararla en casa de las que venden
en sobre (siguiendo las instrucciones del envase).

Version ligera

Para hacer masa quebrada sin mantequilla:

65 g de agua con gas
50 g de aceite de oliva
Un pellizco de sal

Para una mayonesa con menos calorias:

Y% wvaso de leche entera sin lactosa a temperatura ambiente (si la leche
esta fria, puede cortarse la mayonesa)

1 vaso de aceite de oliva
Un pellizco de sal
Un chorrito de vinagre o de zumo de limén

Ponga la leche en el vaso de la batidora de brazo. Vuelque ligeramente el vaso y afa-
da el aceite de forma que caiga por un lateral y flote sobre la leche. Eche sal. Meta el
brazo de la batidora hasta el fondo y empiece a batir sin moverla de esa posicion.
La mayonesa empezara a emulsionar en el fondo. Solo cuando note que el fondo
ha espesado, podrd comenzar a levantar suavemente el brazo de la batidora para
que la mezcla siga emulsionando. Afiada ahora el vinagre o el zumo de limén y bata
un poco mas, ya mas enérgicamente,

Guirdela en la nevera hasta que la vaya a utilizar.
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Aperitivos

5 Canapés de atin

16 canapés 1 lata pequefia de atin en aceite

. 4 cucharadas de mayonesa espesa (véase la receta 148, 2.%).
Blanco joven de .
la variedad de wva 4 rebanadas de pan de molde o 16 tostadas de pan tipo baguette
godello.

Mezcle una latita de atin natural, bien escurrido de su jugo y picado, con mayone-
sa espesa hasta hacer una pasta. Unte sobre unas rebanadas de pan tipo baguette
previamente tostadas o sobre pan de molde, sin corteza, y cortelo luego en cuatro
partes para hacer los canapés.

Version ligera
Haga una mayonesa con menos calorias siguiendo las explicaciones de la receta 4

(version ligera), use rebanadas de pan de centeno y sustituya el atiin en aceite por
atan al natural.

6 Canapés de caviar

16 canapés o blinis 1 lata de 100 g de caviar de esturién (o sucedaneo)

) 1 limén (el zumo)
Ch blanc d
blair;?an 50 g de mantequilla (tibia)
2 huevos duros (o 4 huevos de codorniz)
16 blinis (se pueden comprar hechos) o 16 tostadas de pan tipo baguette

Unte la mantequilla sobre las tostadas de pan tipo baguette o sobre pan de molde, sin
corteza, y cortelo luego en cuatro partes para hacer los canapés. Reparta el caviar por
encima. Eche dos gotas de limén sobre cada canapé y cubra con huevo duro en ro-
dajas o picado. También es muy tipico utilizar blinis (se pueden comprar hechos).

Version ligera

Emplee mantequilla sin lactosa o margarina vegetal.
Use huevos de codorniz.

Si lo sirve con tostadas, que sean de pan de centeno.
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1080 recetas de cocina

Para hacer blinis ligeros:

1 huevo
1 yogur natural sin lactosa
La misma medida del envase de yogur de harina de maiz
cucharadas soperas de aceite de coco o de oliva
4 g de levadura quimica (medio sobre)
Un pellizco de sal

N

Eche todos los ingredientes en un bol y remuévalos hasta que la mezcla esté homo-
génea y lisa. Dorelos en una sartén antiadherente unos segundos por cada lado.
Deje que se templen antes de ponerles nada encima.

7 Canapés de fuagras

16 canapés 100 g de fuagras

16 tostadas de pan recién hechas o 4 rebanadas de pan de molde
Oloroso seco no
muy viejo. tostado (cortados en 4)

1 cucharada sopera de nata liquida

1 cucharada sopera de cofiac o brandi
% cucharada (de moca) de paprika
16 alcaparras

Mezcle los 100 g de fuagras con 1 cucharada sopera de leche evaporada o de nata
(ligeramente batida para que espese, sin que se haga mantequilla), 1 cucharada
sopera de un buen conac y % cucharadita (de las de moca) de paprika. Intégrelo
todo bien y péngalo, con ayuda de la manga, sobre el pan.

Adoérnelo con una alcaparra.

Version ligera
Dado que el fuagris tiene ya muchas calorias, es dificil aligerar esta receta, pero

emplee tostadas de pan de centeno y sustituya la nata por yogur desnatado prefe-
rentemente sin lactosa.

18



Aperitivos

8 Canapés de jamon y pifia

24 canapés 6 rebanadas de pan de molde

Blanco joven dulce 50 g de mantequilla
de uva moscatel de 20 g de jamén de York (3 lonchas no muy finas)

Malaga. 50 g de queso rallado (tipo emmental)
2 rodajas de pifia en almibar (conserva)

Tueste un poco las rebanaditas redondas de canapé (si el pan fuese cuadrado o
rectangular, se pueden cortar con un cortapastas o con un vaso de tubo vuelto boca
abajo), tuntelas con un poco de mantequilla, coloque una lonchita de jamén de
York y encima un trozo de pina de lata bien escurrida y espolvoree con queso ra-

1lado.

Meétalas en el horno a temperatura media unos 5 minutos y sirvalas calientes.

Version ligera

Sustituya la mantequilla por mantequilla sin lactosa o margarina vegetal y el queso
rallado por uno ligero. Emplee preferentemente pifia natural.

9 Canapés de mayonesa
y queso calientes

24 canapés

Manzanilla de 6 rebanadas de pan de molde

Sanltcar.

1 cebolla pequena
6 cucharadas soperas de mayonesa espesa (véase la receta 148, 2.%)
100 g de queso rallado (tipo emmental)

Corte unos canapés redondos con el cortapastas (unos 3 cm de diametro) y tuéste-
los un poco en el horno sin nada. Aparte, haga una mayonesa espesa y mézclela con
queso rallado (1 tazén de mayonesa y 125 g de queso rallado). Unte esta pasta
abundantemente sobre el pan. Corte los centros de unas cebollas en rodajas muy
finas, pongalas sobre el pan y la pasta y coldqueles encima el equivalente en grosor
de una avellana de mayonesa con queso.
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1080 recetas de cocina

Meétalos en el horno medianamente caliente hasta que se doren (con cuidado, pues
se queman muy facilmente).
Sirvalos calientes.

Version ligera
Emplee tostadas que no sean de pan de molde sino de centeno, utilice mayonesa

sin lactosa (véase la version ligera de la receta 4) y sustituya el queso rallado normal
por uno ligero.

10 Canapés de queso blando
y pimenton

6 rebanadas de pan de molde

24 canapes 100 g de queso blanco para untar
Manzanilla de % cucharada (de las de moca) de pimentén
Sanlicar.

Unte pan de canapés (redondo) o pan de molde (cortado en cuatro) con una capa
espesa de queso. Espolvoréelos con un poco de pimenton y mételos al horno un
ratito.

Version ligera

En vez de pan de molde, emplee pan integral o de centeno y utilice queso blanco
al 0% de materia grasa.
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Aperitivos

11 Canapés de queso, tomate y beicon

24 canapés 6 rebanadas de pan de molde
P 50 g de mantequilla

2 tomates pequenos

6 lonchas de beicon
12 porciones de queso blanco para untar

Cava brut nature.

Se pueden hacer con pan redondo, especial para canapés, o con pan de molde
cortado a cuadraditos de unos 4 cm de lado.

Unte el pan con muy poca mantequilla (no debe estar muy fria para poder untarla
por igual y ligeramente). Corte los triangulos de queso en porciones y bien mante-
coso por la mitad y coléquelos sobre el pan. Ponga encima una rebanadita de to-
mate fresco y bien maduro —muy fina, para lo cual ha de cortarse con un cuchillo
de sierra—y sobre ella una loncha de beicon (o ¥ si esta es muy larga) doblada en
dos. Meta los canapés en el horno previamente caliente hasta que el queso esté muy
blando y el beicon bien tostado.

Sirvalos calientes.

Version ligera

Sustituya la mantequilla por mantequilla sin lactosa ligera, el queso de untar por
uno al 0% de materia grasa y las lonchas de beicon por jamén serrano (en este caso
habra que dejarlos menos tiempo en el horno).
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1080 recetas de cocina

12 Canapés de salmon ahumado

24 canapés 6 rebanadas de pan de molde o 24 blinis (se pueden comprar ya
[ hechos)
100 g de salmén ahumado
% limén (el zumo)
Alcaparras, cebollita francesa picada (opcional)

Tinto del ano de la
uva mencia.

Unte el pan con mantequilla y ponga encima el salmén ahumado. Hay a quien le
gusta con unas gotas de limén, y también es muy clésico servirlos con un poco de
cebollita francesa muy picada puesta entre la mantequilla y el salmén.

Version ligera

Prepare los blinis siguiendo las explicaciones de la receta 6 (version ligera).

13 Canapés de trucha
o anguila ahumada

24 canapés
Blanco joven de 6 rebanadas de pan de molde o 24 blinis (se pueden comprar ya
uva verdejo. hechos)

100 g de anguila ahumada
% limén (el zumo)
Alcaparras, cebollita francesa picada (opcional)

Unte el pan con mantequilla y ponga encima el pescado en trozos muy finos. Rocie
con dos gotas de limon.

Version ligera

Prepare blinis, siguiendo las explicaciones de la receta 6 (version ligera), para sus-
tituir al pan de molde, que engorda mas.
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Aperitivos

P .
14 Canapés fritos
10 canapés grandes 5 rebanadas de pan de molde (sin corteza)
0 20 pequefios 1 cucharada sopera de harina (25 g)
Rosado joven de 25 g de mantequilla
uva garnacha. 50 g de gruyer rallado

1 dl de leche (2/3 de un vaso de vino)

1 huevo

Aceite

Sal y pimienta

Ponga a cocer en un cazo la leche, la sal y la mantequilla. Cuando hiervan, retirelas
del fuego y écheles de golpe la harina. Remueva sin cesar para que la masa no pre-
sente sin grumos y vuelva a poner al fuego durante 5 minutos. Deje enfriar un poco
y anada el queso rallado. Cuando la masa esta templada, agréguele el huevo entero,
que ha de batirse bien para que quede perfectamente incorporado. Salpimiente a
gusto.

Unte las rebanadas de pan de molde ligeramente con mantequilla y ponga después
una capa mds bien espesa de la masa. Corte las cortezas del borde y divida la reba-
nada en dos tridngulos. Cuando las vaya a servir, frialas en aceite caliente, ponien-
do la cara del pan untado en contacto con el aceite.

Se sirven calientes.

Version ligera

Es dificil, dado que la receta original requiere que los canapés se frian.
Puede suprimir el paso de untarlos con mantequilla, emplear pan integral y hacer
una bechamel ligera de la siguiente manera:

2 vasos (de los de agua) de leche de arroz (400 ml)
6 cucharadas soperas de harina de quinoa o de lentejas
Nuez moscada rallada
Sal y pimienta (sin trazas de gluten)
Ajo
2 cucharadas soperas
Aceite de oliva virgen

En una cacerola ponga el aceite junto con unas cucharadas de leche y vaya echando
poco a poco la harina sin dejar de remover hasta que obtenga una textura cremosa
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1080 recetas de cocina

similar a la de la bechamel tradicional; al final agregue el pellizco de nuez moscada
rallada y sal y pimienta a su gusto. No deje de remover mientras la prepara porque
si no le saldran grumos.

15 Cangrejos de mar pequefios

Para 3 docenas de 4 cucharadas soperas de aceite

cangrejos Agua fria

Cetveza espafiola Un buen pellizco de hierbas aromaticas (o una ramita de tomillo,

tipo Strong Ale. 2 hojas de laurel y una ramita de perejil)
1 diente de ajo
Pimienta en grano (3 piezas) o molida

Sal

Esta receta se puede hacer con cangrejos de rio (para aperitivo) o con cangrejos de
mar (para adornar la paella).

Lave los cangrejos con agua fria y sal sin dejarlos en el agua. Normalmente se les
quitan las patas (aunque esto va en gustos, pues hay quien prefiere conservarlas).
Machaque en el mortero 4 o 5 cangrejos.

Ponga el aceite a calentar en un cazo; cuando est4 en su punto, eche el diente de
ajo pelado; una vez dorado, agregue los cangrejos machacados. Deles unas vueltas
y afiada los cangrejos enteros (con o sin patas). Incorpore el pellizco de hierbas
aromadticas o el ramillete y cubra de agua. Eche sal y pimienta y, una vez rompa el
hervor, deje cocer unos 5 minutos a fuego vivo.

Retirelos del fuego y esctirralos en un pasapurés de agujeros grandes. Cuando es-
tén frios, sirvalos de aperitivo o coléquelos por encima de la paella en el momento
de sacarla a la mesa.
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Aperitivos

16 Caracoles

Tinto de media
crianza con

un coupage

de variedades,
cabernet-merlot o
un tempranillo.

No se dan cantidades por tratarse mas bien de un aperitivo que se toma entre bas-
tante gente.

Se tienen los caracoles alimentados exclusivamente con harina durante 5 o 6 dias.
Se lavan bien con agua, sal y un poco de vinagre.
Esto es comiin a cualquier manera de preparar después los caracoles.

Primera receta

Caracoles
Agua

Cebolla
Tomate
Pimientos
Harina
Pimenton
Laurel

Jamon serrano
Ajo

Perejil

Huevo duro (opcional)
Sal y pimienta

Ponga los caracoles en una cacerola amplia, con agua ligeramente templada (basta
con quitarle el frio) y que los cubra lo justo. Téngalos a fuego muy lento, hasta que
salgan los bichos. Entonces suba el fuego mucho de golpe y cuézalos durante %
hora. Pdongalos en un colador y tire esta agua.

En una sartén fria cebolla picada y pimiento (verde o rojo); cuando la cebolla esté
un poco dorada, afada tomate en trocitos muy pequefios, rehogue unos 10 minu-
tos y espolvoree este refrito con harina. Retire la sartén del fuego y eche pimenton;
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