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Lo que el paciente debe saber tras sufrir un infarto agudo de miocardio: cuidados, hábitos y alimentación
1. ¿Qué es el corazón?
2. ¿Por qué el corazón enferma?
3. ¿Qué es una angina de pecho?
4. Cuando se obstruye  una arteria coronaria ¿qué ocurre?
5. ¿Cómo sé que una de las arterias de mi corazón se ha o se está obstruyendo?
6. ¿Qué puedo hacer si me encuentro en la calle con un paciente inconsciente, que no responde a las preguntas, no hace ningún movimiento y ha podido sufrir una arritmia cardiaca?
7. ¿Qué debo hacer si yo o alguién que esta conmigo presenta signos o sintomas de estar sufriendo un infarto?
8. ¿Qué pasa cuando llego a urgencias?
9. ¿Qué pruebas diagnósticas le realizarán?
10. ¿Quién es más susceptible de sufrir un infarto?
11. Alimentación cardiosaludable
12. Recetas desayunos
13. Las comidas
14. Postres veraniegos  sin colesterol
15. Recetas de primeros platos para el invierno
16. Recetas de postres invernales
¿Qué es el corazón?
Es  una bomba impulsora para distribuir sangre oxigenada a todo el organismo, incluido así mismo.  Esto lo hace a través de unos conductos llamados arterias.

Las primeras arterias que salen del corazón son las coronarias, que sirven para alimentar a este músculo impulsor de la sangre. Gracias al adecuado funcionamiento de las arterias coronarias y su labor distribuidora de sangre oxigenada, el corazón puede  alimentarse y cumplir con su trabajo de bombear adecuadamente sangre, desde la cabeza hasta los pies. Estas contracciones son potentes y constantes, más rápidas cuando hacemos ejercicio y más lentas cuando estamos durmiendo o en reposo

¿Por qué el corazón enferma?
El corazón enferma cuando enferman las arterias que lo alimentan y oxigenan. Las paredes de las arterias coronarias sufren el depósito de materiales grasos y calcio (algo parecido a lo que puede ocurrir con las cañerías de las casas), formándose placas que estrechan la luz, dificultando el paso de la sangre y por tanto comprometiendo la llegada de oxígeno y nutrientes a una zona del corazón. Cuando esto sucede aparece la enfermedad que se conoce como “CARDIOPATÍA ISQUÉMICA” y sus  manifestaciones clínicas “LOS SÍNDROMES CORONARIOS AGUDOS: ANGINA DE PECHO O INFARTO DE MIOCARDIO”.

¿Qué es una angina de pecho?
Sucede cuando la placa depositada en la pared de una arteria coronaria, no llega a obstruir totalmente la luz del vaso y, por consiguiente pasa algo de sangre para oxigenar y alimentar el corazón, pero no en cantidad suficiente. 

La angina de pecho es una sensación de opresión o de dolor que se localiza, generalmente, en el centro del pecho, en ocasiones se irradia a mandíbula, cuello y espalda. Es de intensidad progresiva y de duración limitada en el tiempo (pocos minutos).  A veces, aunque estos síntomas son más típicos de un infarto, se puede acompañar de náuseas, vómitos, sudoración, mareos, etcétera. 

Este dolor suele aparecer durante la realización de una actividad física, durante estados de estrés psicológico o tras comidas copiosas. 

La opresión suele desaparecer con el reposo y con la toma de nitroglicerina sublingual. 

Cuando se obstruye  una arteria coronaria ¿qué ocurre?
Cuando una arteria coronaria se obstruye completamente y durante un tiempo, no llega nada de oxígeno a una zona del corazón, esta zona se infarta.

Un infarto es la muerte por isquemia o falta de riego vascular de una parte del músculo cardíaco.  

Se manifiesta con un dolor igual o parecido al de la angina de pecho, pero de mayor intensidad y duración en el tiempo y, con mayor frecuencia acompañado de náuseas, vómitos o sudoración.

La gravedad del infarto depende especialmente de la cantidad del músculo cardíaco que se necrosa, lo que está en relación con el lugar donde se produce la obstrucción.

En la mayor parte de las ocasiones, afortunadamente, después de un infarto agudo de miocardio, el resto del músculo cardíaco que permanece sano, realiza el trabajo de bomba necesario para que el paciente continúe llevando una vida normal.  

¿Cómo sé que una de las arterias de mi corazón se ha o se está obstruyendo?
El signo más frecuente de esta anomalía es la aparición de una  “opresión” o dolor en el centro del tórax, que a veces se irradia a otras localizaciones, siendo las más frecuentes el cuello, la mandíbula y sobre todo el brazo izquierdo.

Otras veces, este dolor se puede confundir con un dolor en la “boca del estómago”. A veces, sólo aparece este dolor o molestia centrotorácica, mientras que,  en otras ocasiones, se acompaña de náuseas, vómitos, sudoración profusa, etcétera.

Hay pacientes, como los diabéticos importantes y los ancianos, que debutan sin dolor torácico, manifestándose el problema cuando el infarto ha sido tan extenso como para producir clínica como “encharcamiento pulmonar” o edema agudo de pulmón o, signos de que la sangre no llega bien al resto del organismo: hipotensión, sensación de falta de aire o disnea, etcétera. 

Un porcentaje, no despreciable de pacientes, debutan con una alteración del ritmo cardíaco, siendo la más frecuente la temida arritmia cardíaca conocida como fibrilación ventricular, que produce si no es tratada en los primeros minutos ( 4 ó 5), falta de riego al resto del organismo.

El órgano más dañado, cuando falta oxígeno, es el cerebro. Cuando éste deja de recibir sangre oxigenada durante 5 minutos el paciente cae al suelo, con pérdida del conocimiento, a veces con convulsiones o movimientos  espásticos como  contracciones bruscas y potentes de los músculos de la mandíbula. Si se prolonga esta situación se comienzan a instaurar lesiones cerebrales que pueden conducir al paciente, en caso de no fallecer, a una situación de coma persistente e irreversible convirtiéndose en una persona totalmente dependiente. 
¿Qué puedo hacer si me encuentro en la calle con un paciente inconsciente, que no responde a las preguntas, no hace ningún movimiento y ha podido sufrir una arritmia cardiaca?
Piense que el futuro existencial y neurológico de este paciente, que puede quedar en estado vegetativo toda su vida, depende de usted, ante todo siga estos pasos con estricto orden

1º PASO: Grite pidiendo ayuda. Es fundamental que  lo primero que haga sea pedir ayuda. Que alguien llame al servicio de emergencia  marcando el 061 o  el 112.

2º PASO: Actúe con rapidez, debe empezar el masaje cardíaco en los primeros minutos. Antes del  cuarto minuto.

3º Arrodíllese al lado del paciente, y poniendo a éste en situación horizontal comience el masaje cardíaco. El punto en que se  debe aplicar es en el centro del tórax, con fuerza para deprimirlo unos  4 centímetros. Debe darle 30 compresiones torácicas rápidas y luego hacerle ventilación boca a boca 2 veces, así de forma progresiva, hasta que el paciente recupere movimientos o conciencia o lleguen los servicios de emergencias. Si hay dos personas uno se colocará a cada lado del paciente y, uno de ellos se ocupará del masaje, mientras que el otro, se ocupará de la ventilación boca a boca, alternándose para no agotarse.

4º Si es usted tan escrupuloso que se siente incapaz de hacer “el boca a boca” y, no hay nadie dispuesto hacerlo, no se quede quieto haga compresiones torácicas continuadas y sin cesar a un ritmo de 100 por minuto.

¿Qué debo hacer si yo o alguién que esta conmigo presenta signos o sintomas de estar sufriendo un infarto?
No todos los dolores en el pecho son debidos a una enfermedad coronaria (infarto o angina). Si usted ha tenido previamente dolores que han sido clasificados como coronarios, será más fácil que lo identifique. 

Ante la más mínima duda consulte inmediatamente y sobre todo deje de hacer esfuerzos e intente estar acompañado hasta que lo vea un médico y disipe las dudas. No pierda la calma ni se ponga nervioso, el hecho de que tome estas precauciones y medidas le garantiza protección.

Si no es alérgico tome una aspirina de forma inmediata. Llame al servicio del 061 o al 112, identifíquese usted y el lugar donde se halla, conteste al cuestionario que le hagan de forma concisa y breve. Siéntese o túmbese, lo que le resulte más cómodo, mientras vienen a socorrerlo y, volvemos a reiterarnos, intente estar acompañado hasta que lleguen los servicios de emergencia.

¡No pierda tiempo!  La viabilidad futura del corazón, su calidad de vida tras el infarto y el poder continuar haciendo una vida absolutamente normal, suele depender de la rapidez con la que acuda al servicio de emergencias. Si llega a Urgencias cuando el dolor  ha comenzado hace menos de 30 ó 60 minutos, el corazón lesionado se puede recuperar. 

SI  YO YA HE TENIDO OTROS DOLORES DE ORIGEN CORONARIO, LO IDENTIFICO Y TENGO NITROGLICERINA SUBLINGUAL ¿QUÉ HAGO?

Si el dolor u opresión que tengo o que tiene la persona que está conmigo es en reposo o no cede al interrumpir el esfuerzo, debe usar  un comprimido o dos  aplicaciones en spray sublingual de nitroglicerina. Los nombres comerciales más habituales de esta medicación son Cafinitrina o Vernies y son nitratos de acción corta. 

Para su toma tomará las siguientes precauciones: 

· Es recomendable tomarla sentado o tumbado, puesto que puede bajarle la tensión y producirle mareos, debilidad o dolor de cabeza.

· No espere a que el dolor ceda espontáneamente.

· Si usted ya es enfermo coronario diagnosticado y, el dolor no cede tras la toma de  3 dosis separadas entre ellas por cinco minutos, acuda al servicio de urgencias o avise al 112 o 061.  

· Si ya ha tenido previamente dolores coronarios, debe llevar siempre con usted nitroglicerina bien en spray o en pastillas. No extraiga las pastillas de su caja si no va a utilizarlas, el aire hace que pierdan eficacia.

· Los envases deben cambiarse cada 6 meses una vez abiertos.

¿Qué pasa cuando llego a urgencias?
Debo ser conciso, para orientar al médico, y decir que tengo un dolor en el pecho  y más o menos cuanto tiempo hace que éste ha aparecido. Le realizaran un electrocardiograma para ver si existen  lesiones agudas, en los primeros 10 minutos de su llegada a Urgencias. Si el dolor es característico o existan dudas deberá permanecer en Urgencias al menos 6 horas, para hacerle determinaciones enzimáticas  (la primera a su llegada y la segunda a las 6 horas), en caso de existir un aumento de las mismas lo ingresaran en el hospital.

En caso de que, en el trazado del electrocardiograma, existan unos determinados signos que identifica el médico como “signos de infarto inminente”, le canalizaran vía venosa y le  prescribirán un tratamiento que ha revolucionado el mundo del infarto y, que ha terminado disminuyendo contundentemente el riesgo de muerte tras el infarto: LA FIBRINOLISIS.

Avise si últimamente ha sangrado, lo han operado o está tomando anticoagulantes, tipo Sintrom.

En otras ocasiones, según la gravedad u otras características inherentes a su persona, le propondrán hacerle de forma inmediata un cateterismo o coronariografía. Avise si es alérgico a los contrastes iodados.

¿Qué pruebas diagnósticas le realizarán?
Cada paciente y cada caso son diferentes. Dentro de las pruebas que le realizarán durante su estancia en el hospital es más que probable que le hagan:

· Análisis de sangre: Interesa descartar que tenga diabetes, anemia, insuficiencia renal, alteraciones electrolíticos o coles-terol elevado, fundamentalmente.

· Radiografía de tórax: Comprueba el tamaño de su corazón y si existe alguna patología aguda o crónica en los pulmones

· Electrocardiograma: Le realizaran varios durante su estancia hospitalaria. Registra las ondas eléctricas que genera el corazón. Muestra el ritmo y otros trastornos

· Ecografía cardíaca: Es una técnica útil para evaluar los movimientos del corazón, el estado de la membrana que lo envuelve y el de las válvulas cardíacas. 

· Ergometría o prueba de esfuerzo: Consiste en incrementar de forma controlada su frecuencia cardíaca mediante la realización de ejercicio físico sobre una bicicleta o sobre una cinta rodante. Estando usted conectado a un electrocardió-grafo. 

· Ecografía de estrés: Consiste en la realización de un estudio ecográfico durante la administración de medicamentos que aumentan el trabajo del corazón, para poder estudiar el comportamiento del mismo sometido a mayor esfuerzo. 

· Registro Holter: Recoge de forma continuada la actividad eléctrica del corazón durante 24 horas.

¿QUÉ MEDIDAS TERAPÉUTICAS “INVASIVAS” LE PUEDEN REALIZAR?

 Como ya hemos mencionado anteriormente, en algunos casos,  y depende de la gravedad o características  clínicas es posible que le hagan un cateterismo o angioplastia coronaria precoz.

LA ANGIOPLASTIA CORONARIA: Consiste en la introdu-cción de un catéter especial para ver como están las arterias coronarias y si es posible dilatar aquellas que presenten lesiones obstructivas graves. El catéter se suele introducir por las arterias femorales (pinchando en la ingle) o por las arterias radiale (pinchando en la muñeca). Existen dos procedimientos básicos para desobstruir el vaso lesionado:

· La dilatación con balón: Consiste en hinchar con alta presión un globo que rompe la placa de ateroma y mejorar  la permeabilidad de la arteria

· La implantación de un stent intracoronario: En algunos casos la colocación de este stent se hace en el momento del cateterismo, pero no siempre es posible ni conveniente, por lo cual a menudo se realiza en un segundo tiempo, transcurridos unos días, o se actúa primero en el vaso más lesionado y luego en el resto de los vasos o lesiones. 

Se preguntará: ¿Qué es un stent?

Es un “muelle” de metal que se coloca en el sitio de la lesión, que al expandirse rompe la placa de ateroma y mantiene abierta la arteria, dificultando que se vuelva a cerrar su luz.

En ocasiones se implanta después de dilatar el vaso con el globo-balón y en otros casos directamente.  Tras su colocación le prescribirán además de la aspirina  otro inhibidor de las plaquetas, que deberá tomarlo de forma continuada y sin olvidar ninguna dosis hasta que su cardiólogo se lo diga. Normalmente suele ser durante un año. En caso que durante este periodo de tiempo le tengan que operar de urgencia o sufra un accidente, avise que lleva un stent coronario y que le han dicho que debe tomar el inhibidor plaquetario todos los días. De este modo, el médico que le atienda, tomará las medidas oportunas o posibles, según sea el caso, para evitar nuevas obstrucciones sobre el stent. 

CIRUGIA DE REVASCULARIZACION CORONARIA  (BYPASS).

En caso  de que su problema no pueda solucionarse con la angioplastia y tras el diagnóstico y localización de las lesiones mediante la coronariografía o cateterismo. Se decidirá si es posible puentear la zona de su o sus arterias obstruidas. Los puentes, se suelen realizar utilizando arterias o venas del propio paciente, de otras localizaciones y, que se encuentren en buen estado. Puede utilizarse la arteria mamaria interna (tórax), la arteria radial (muñeca) o la vena safena (pierna).

¿Quién es más susceptible de sufrir un infarto?
Cualquier persona puede sufrirlo. No obstante, se sabe que las mujeres cuando son jóvenes y siguen menstruando tienen menos riesgo, dado que los estrógenos protegen el corazón.

Los factores de riesgo se clasifican en no modificables y modificables. Dentro de los no modificables se encuentran la edad y la predisposición genética. Dentro de los modificables adquieren una especial relevancia la vida sedentaria, el sobrepeso, los niveles de colesterol en sangre elevados, la diabetes, el hábito tabáquico, la hipertensión arterial, así como el consumo de drogas tipo cocaína.

La cocaína es un factor de riesgo importante de infarto, sobre todo en pacientes muy jóvenes. Esta droga es un severo vasoconstrictor que puede provocar la muerte por hemorragias cerebrales, arritmias, infartos, etcétera. Estas complicaciones son independientes del número de rayas consumidas, suele acontecer tras o durante las primeras horas de la toma de la droga y, es necesario que si usted es consumidor de esta sustancia aunque sea la primera vez que la consume lo advierta, dado que el uso de algunos fármacos como los betabloqueantes, están contraindicados, en estos casos.

¿CUÁLES SON LAS NORMAS DE VIDA TRAS SUFRIR UN INFARTO?

Tras ser dado de alta del hospital, recibirá un informe médico, en el que se le indicará la medicación que debe tomar con sus horarios y normas de administración. Esta medicación es fundamental para llevar una vida normal y evitar nuevos episodios de angina o infarto.

Una de estas medicaciones son los parches transdérmicos de nitroglicerina. Estos parches deben ponerse en una zona sin vello, debiéndose cambiar de sitio cada día. Se pueden colocar en cualquier parte del tronco, tanto por delante como por detrás, así como en el muslo o el brazo. No debe olvidarse de retirarlos  a las horas indicadas,  para que la medicación no  pierda efectividad. 

Tome las medicaciones como su médico  las ha prescrito; por ejemplo, si le ha sido colocado un stent recubierto y deja de tomar algunos días, sin indicación médica, alguno de los fármacos inhibidores de la agregación plaquetaria, su stent puede obstruirse y sufrir un nuevo infarto. Las pastillas para el colesterol, suele ser necesario tomarlas por la noche y nunca acompañadas de zumo de pomelo. Si en algún momento, nota que su pulso está por debajo de 50 latidos por minuto, se marea, tiene náuseas o malestar general, consúltelo inmediatamente con su médico de  familia. 

El estilo de vida es fundamental. De hecho, el estilo de vida que cada uno lleve, puede ser la causa de sufrir un infarto y, de no modificarse tras haberlo padecido, la consecuencia de que vuelva a presentar nuevos episodios. Una vida saludable, disminuye el riesgo de reincidencia.

1.-TABACO: El tabaco aporta al organismo sustancias tóxicas que dañan tanto el pulmón, como el corazón, estrechando las arterias coronarias y aumentando los niveles de gases tóxicos en sangre.  Es imprescindible dejar de fumar. Incluso perjudica  a su salud el humo que generan personas que fuma cerca de usted. 

Para dejar de fumar debe mentalizarse y estar dispuesto hacerlo. Apunte en una libreta las cosas positivas y negativas de tomar esta decisión. Incluyendo entre las negativas el hecho de que si sigue fumando se expone conscientemente a morir antes. Luego solicite ayuda a su médico de familia, el puede orientarle sobre los medios que utiliza la medicina tradicional o la alternativa, cada vez más arraigada, para ayudarle. Tome abundante agua y frutas siempre, pero sobre todo mientras deja el hábito. No esté en ambientes ni con personas que fumen y, guarde el dinero que se ahorra dejando de fumar para invertirlo en algo que le agrade. 

2.- DIETA: Haber tenido un infarto, hipertensión, sobrepeso, diabetes o colesterol alto, no le obliga a renunciar a los placeres gastronómicos de nuestra cultura. Si hace una dieta sana mantendrá un mejor control de la diabetes, el colesterol, la obesidad y la hipertensión. En las próximas páginas, les ofertaremos algunas recetas para romper la monotonía  en la cocina y disfrutar en la mesa.  

En todo caso las normas generales de la dieta son:

· Comer regularmente, no saltarse ninguna comida, no hacer ayunos prolongados ni comidas copiosas (esto es extensible a todas las personas, no sólo a las que han sufrido un infarto). Es muy recomendable hacer cinco comidas al día distribuidas en: desayuno, media mañana, almuerzo,  merienda y cena.

· Alimentos recomendables: Hortalizas en ensaladas, verduras cocidas y con un poco de aceite. Leche, queso y yogur desnatado. Aceite de oliva, de girasol, de soja o maíz. Menos de 5 huevos a la semana. Infusiones en forma de manzanilla, poleo, tila. Utilizar como edulcorante sacarina o no abusar del azúcar aún no siendo diabético. Pescado fresco o congelado azul. Carne magra a la plancha o asada: pollo, vaca, ternera, pavo e incluso sin abusar cordero y algo de cerdo pero sin el gordo de la grasa. 

Nuestra dieta mediterránea a base de verduras, aceite de oliva, pescado, fruta, pan y legumbres es sobradamente cardiosaludable y, la forma más recomendable para  todas las personas. 

· Alimentos no recomendables: Leche grasa o condensada, nata, mantequilla, queso graso, embutidos, conservas de cual-quier tipo aunque sean supuestamente “light”, salazones, vísceras (menudillo, asaduras, riñones y sobre todo el hígado tienen altos niveles de colesterol), grasas animales, dulces, miel (puede tomarse si no es diabético pero sin abusar), azúcar, helados, salsas, harinas refinadas y derivados.

En cuanto a la sal, sólo se le restringirá (siempre que la tome en cantidades normales) si usted es hipertenso o presenta insuficiencia cardíaca. No obstante, siempre se aconseja a los pacientes habituarse a una dieta pobre en sal.

3.- EL ALCOHOL: No beneficia a nadie. Si bien un vaso pequeño de vino tinto en las comidas es saludable. 

4.- EL CAFÉ: Su uso no está prohibido, puede seguir tomando café aunque de forma moderada. No más de 2 ó 3 cafés al día intentando no concentrarlo en exceso. Si siente que lo pone nervioso, presenta palpitaciones o ardores debe sustituirlo por otra infusión.

5.- EL EJERCICIO FÍSICO: Lo lógico es realizar un programa personalizado para cada individuo según como le haya afectado el infarto. Existen programas de rehabilitación para el paciente que sufre un infarto, consulte con su cardiólogo antes de irse a casa. El ejercicio es idóneo para perder peso, controlar la hipertensión arterial, bajar el colesterol malo, elevar el colesterol bueno (HDL-colesterol), controlar la diabetes, dejar de fumar, mejorar la capacidad pulmonar, mejorar la capacidad física, entrenar al corazón para que haga un menor trabajo para un mismo nivel de esfuerzo, controlar la frecuencia cardíaca y la tensión arterial para un mismo nivel de ejercicio, mejorar la ansiedad, la seguridad en uno mismo y la depresión. Estos programas de rehabilitación pueden durar de 4 a 12 meses según el paciente, y en ellos se define el nivel de ejercicio tope que no debe ser superado.

Generalmente, al darle el alta se le autorizará asearse solo, hacer gimnasia respiratoria, dar paseos cada vez más largos y otras actividades de acuerdo con sus circunstancias. Posteriormente y salvo complicaciones podrá realizar una vida normal. Aunque para usted queda determinantemente prohibido realizar ejercicios extenuantes o de  alta competici-ón. 

A grandes rasgos, y siempre que su cardiólogo no le diga lo contrario, se recomienda unos treinta minutos de ejercicio físico moderado y diario. Los más adecuados son andar, montar en bicicleta y nadar evitando el agua fría. Si se cansa puede hacer los treinta minutos en dos periodos de quince minutos a lo largo del día. 

Los ejercicios de  marcha a pie o montar en bicicleta a modo de paseo, se puede realizar a las dos semanas de ser dado de alta del hospital, salvo que se lo contraindiquen o su médico le aconseje otra cosa.  Mientras que la actividad deportiva que elija la comenzará a  partir del segundo mes.

Se preguntará: ¿Cómo voy introduciéndome en la actividad física?

- La primera semana tras ser dado de alta, camine por   casa, suba con cautela las escaleras. Empiece a salir a la calle.

- La segunda semana de paseos de no más de 15 o 20 minutos.

- La tercera semana aumente moderadamente los paseos y su actividad habitual.

- La cuarta semana vaya  introduciendo con tranquilidad cualquier otra actividad que le guste, pudiendo comenzar a caminar al menos una hora al día.

A los pacientes que han sufrido un infarto no se les aconseja el uso de saunas, al menos durante los primeros seis meses. Tampoco durante los primeros meses deben exponerse al sol, muchas de las medicaciones producen fotosensibilidad y no le interesa, tampoco, perder líquidos por el calor y sufrir bajadas bruscas de la tensión arterial.

6.- ESTRÉS EMOCIONAL: Las emociones fuertes y sobre todo las desagradables producen una brusca liberación de catecolaminas a la sangre, siendo perjudicial para el corazón. En caso de que tenga tendencia a que todo le afecte psicoló-gicamente pida  a su médico ansiolítico o tome por su cuenta alguna hierba de herboristería tipo valeriana.

7.- ESTREÑIMIENTO: Intente evitarlo o mejorarlo tomando cereales para desayunar o antes de irse a la cama, muchas frutas y verduras así como abundante ingesta de líquidos, al menos dos litros de agua. En caso de que aún así defecar le suponga un considerable esfuerzo pida tratamiento a su médico.

8.-ACTIVIDAD SEXUAL: Una vez superada  la fase crítica de la enfermedad coronaria o sus complicaciones puede reanudar la actividad sexual normal. La mayor parte de los médicos aconsejan posponer el inicio del acto sexual pleno hasta el segundo o tercer mes. Esta actividad se debe realizar con la pareja habitual y utilizando posturas cómodas, se aconseja que la persona que ha sufrido el infarto esté debajo. En ocasiones  puede precisarse tomar una dosis de nitroglicerina sublingual antes o durante el acto sexual (esto se lo aconse-jará su médico, según sea su caso).

Si usted está tomando productos para aumentar la erección tipo, la famosa “viagra” u otros productos existente en el mercado como el “tadalafil” y, acude al hospital por dolor centrotorácico avise de forma inmediata, ya que hay fármacos que si  se administran en las primeras 24 ó 48 horas del uso de éstos, puede provocarle bajada de la tensión, de difícil control y complicar la evolución de su enfermedad.

Los estudios indican que el uso de “viagra” suele ser seguro en pacientes coronarios, siempre que no estén tomando nitratos. No obstante los especialistas advierte que no deben utilizarla los afectados por angina inestable o de difícil control, los que han tenido un accidente cerebrovascular y los hipertensos no controlados, así como los que han tenido un infarto reciente-mente.

Debe tener en cuenta, que al principio y tras sufrir un infarto, su erección puede  estar dificultada por el uso de fármacos  como los betabloqueantes, no obstante sepa que este efecto secundario es reversible. Está científicamente demostrado que la causa más frecuente de impotencia transitoria tras un infarto es el miedo y la falta de seguridad en uno mismo.

9.- CONDUCCIÓN DE AUTOMÓVILES: Pregunte siempre a su médico. No obstante, en términos generales, se puede comenzar a conducir a partir del mes y medio de sufrir un infarto, salvo que presente signos o síntomas como anginas frecuentes, hipertensiones no controladas, mareos y arritmias. Utilice siempre el coche al cual está habituado, por lo menos hasta que pase algún tiempo, esto le evitará estrés. Utilice aparcamientos en zonas de fácil accesibilidad, salvo que tenga dirección asistida en el automóvil. Evite los trayectos largos o incómodos. 

En el caso, de que usted, sea un conductor profesional debe consultar su caso individual con su médico, es probable que en estos casos el inicio de esta actividad se retrase un poco más. 

10.- CONTROL DE LA TENSIÓN ARTERIAL: Es importante controlar periódicamente la tensión arterial y tratar sus elevaciones o descensos indebidos.

11.-PUEDO VIAJAR Y MONTAR EN AVIÓN: Por prudencia y sentido común, los dos primeros meses, al menos, intente no hacer viajes largos. En cualquier caso, sí que puede montar en avión, ya que la presión de oxígeno, en los interiores de las cabinas, es la equivalente a encontrarse en una montaña de 1000 ó 1500 metros de altura. Los cardiólogos, suelen reco-  mendar no utilizar el avión hasta pasadas cuatro semanas del infarto.

11.- MEDICAMENTOS: El arsenal médico existente para tratar el infarto agudo de miocardio es amplio. Los fármacos actuales son muy eficientes, si bien hay que conocer sus efectos secundarios y realizarse un adecuado seguimiento médico. Recordarle que la cardiopatía isquémica es una enfermedad crónica por lo que es muy probable que necesite la medicación para toda la vida, aunque su médico se la irá modificando según vaya evolucionando usted y los avances científicos.

Alimentación cardiosaludable
En la enfermedad coronaria, el estilo de vida adecuado, es fundamental para un buen control de la enfermedad. Siendo perjudicial el sobrepeso, el inadecuado control de la diabetes o la hipercolesterolemia. Si bien, no se debe caer en el “aburrimiento” gastronómico, que termina a la larga con el abandono de la dieta; no se deben ingerir más kilocalorías de las necesarias. 

La Organización Mundial de la Salud (OMS) y, dada la diversidad de las personas, circunstancias de éstas y actividades, no ha podido establecer cuantas kilocalorías necesita cada persona en particular, si bien a grandes rasgos se aceptan los siguientes valores:

· Los niños deben consumir entre 1200 y 2000 kilocalorías al día.

· Los adolescentes deben consumir entre 2000 y 3000 kilocalorías al día.

· Las mujeres adultas deben consumir entre 1800 y 2200 kilocalorías al día.

· Los hombres adultos deben consumir entre 2200 y 2700 kilocalorías al día.

No obstante y como se puede deducir, por sentido común, según el tipo de actividad se necesitará comer más o menos. A continuación presentamos una tabla con el gasto medio en Kilocalorías por hora según el tipo de actividad.

	 TIPO  ACTIVIDAD
	Kcal/hora

consumidas
	Ejemplo de actividad

	Reposo

Muy ligera

Ligera

Moderada

Intensa

Muy intensa
	65 

98 

163 

325

455

>500 


	Dormir o estar tumbado en cama a temperatura agra-dable.

Tocar un instrumento, pintar, navegar por internet. Estar sentado o de pie.

Caminar en terreno llano 4 ó 5 Km/h. Jugar al golf. Trabajos de camarero, tendero, etcétera.

Marcha a 6 km/h. Jardinería. Montar en bicicleta a 18 km/h. Tenis. Baile.

Carrera a 12 km/h. Jugar al futbol. Jugar al rugby. Escalada

Atletismo de alta competición. Subir escaleras corriendo


 TABLA DE LAS KILOCALORIAS POR CADA 100 GRAMOS DE ALIMENTOS PERMITIDOS Y DE USO MÁS COMÚN EN NUESTRA GASTRONOMÍA     
	ALIMENTOS 
	KILOCALORIAS

POR  100 GRAMOS

	Aceite de oliva

Aceite de semillas

Acelga

Aguacates

Albaricoques

Alcachofas

Almendras

Alubias secas

Apio

Almejas

Anchoa

Anguilas

Arándanos

Arenque salado

Arenque fresco

Arroz

Atún fresco

Avellanas

Azúcar

Bacalao fresco

Bacalao desalado

Berenjenas

Berros

Berzas

Besugo

Bogavante

Boquerón

Brécol

Solomillo buey

Caballa

Calabacín

Calabazas

Calamares

Cangrejo de río

Carne vacuno

Carne picada vacuno

Carpa

Castañas

Cava

Cebollas

Centollo

Cerezas

Champiñones

Chocolate negro

Cigala

Ciruelas

Codorniz 

Col de Bruselas

Col rizada

Coles fermentadas

Coliflor

Conejo

Copos de avena

Costilla de cordero

Hígado de cordero

Pierna de Cordero

Solomillo de cordero

Endibias

Espárragos

Espinacas

Frambuesas

Fresas

Fresones

Gallina

Gallineta

Gallo 

Gambas

Ganso

Garbanzos

Germen de trigo

Granadas

Grosellas negras

Grosellas rojas

Guindas

Guisantes verdes

Higos

Hinojo

Huevo clara

Huevo entero 

Jamón de York

Jamón Serrano

Judías verdes

Kefir

Kiwi

Langosta

Langostino

Leche desnatada

Lechuga

Lenguado

Lentejas

Liebre

Limones

Lombarda

Lubina

Lucio

Maíz fresco

Mandarinas

Mangos

Manzanas

Mejillón

Melocotones

Melón

Merluza

Mero

Miel

Nabo

Naranjas

 Nectarinas

Nísperos

Nueces

Ñoras secas

Ostras

Pan de trigo

Pan integral de trigo

Pan rallado

Pan tostado

Pasas

Pastas alimenticias

Patata

Pato

Pavo

Pepinos

Peras

Perca

Perdiz

Pimientos

Piña 

Piñones

Pipas de girasol

Pistachos

Plátano

Pollo

Hígado de pollo

Pomelo

Puerro

Pulpo

Queso fresco

Rábanos

Rapé

Refrescos azucarados

Remolacha 

Repollo

Rodaballo

Salmón

Salmón ahumado

Salmonetes

Salvado de trigo

Sandía

Sémola de trigo

Sepia

Setas comestibles

Soja 

Ternera bistec

Ternera chuleta

Ternera hígado

Ternera magra

Ternera mollejas

Ternera riñón

Ternera solomillo

 Tomate

Trucha

Uva

Vino de 11 grados

Vino espumoso

Yogur desnatado

 Zanahorias
	930

930

10

180

44

90

620

300

20

50

175

300

40

290

220

350

225

670

400

74

108

20

40

40

118

90

150

30

108

153

20

20

82

70

150

220

30

190

80

30

85

60

20

710

67

47

115

40

20

25

20

162

380

280

132

248

130

20

20

20

41

30

36

370

120

73

96

360

310

300

67

50

45

60

80

62

20

20

80

290

285

30

70

50

90

95

40

15

90

33

165

40

20

120

90

90

40

60

50

75

39

44

85

120

300

20

45

65

45

69

80

80

25

210

350

370

280

360

70

200

121

10

55

115

115

20

50

67

60

620

90

145

130

34

20

57

150

10

90

50

40

30

80

170

154

97

190

30

300

85

20

60

110

170

140

100

110

96

90

100

68

70

70

80

40

90


CLASIFICACIÓN DE LOS ALIMENTOS SEGÚN SU NIVEL DE COLESTEROL

Según el contenido del colesterol, los alimentos se pueden clasificar en 5 grupos:

1.- Alimentos con muy alto contenido de colesterol (más de 200 mg/100 gr): Embutidos, vísceras, huevo entero, yema de huevo, manteca, caviar, quesos de largo tiempo de maduración.

2.- Alimentos con alto contenido en colesterol (100-200 mg/100 gr): Quesos de pasta blanda, quesos para untar, nata, fiambres bajos en grasas, langosta, langostino, centollo, camarones, cangrejos.

3.- Alimentos con  moderado contenido en colesterol (50-99 mg/100 gramos): Pulpo, calamares, mejillones, berberechos, ostras, almejas.

4.- Bajo contenido en colesterol (menos de 50 mg/100 gr): Leche, quesos para untar desnatados, galletas María.

5.- Nulo contenido en colesterol: Pastas, harinas, arroz, aceites crudos de semillas, frutas secas, verduras y frutas.

Los niveles de colesterol en sangre por encima de 200 mg/dl, junto con niveles bajos del colesterol bueno (HDL-colesterol<45mg/dl) y/o altos del colesterol malo (LDL-colesterol>110 mg/dl),  es uno de los principales factores de riesgo cardiovascular y, aunque no todo depende de la dieta, muchos alimentos que consumimos contienen un alto nivel de colesterol.

A grandes rasgos debemos saber que sólo los alimentos de origen animal tienen colesterol  al igual que también lo  adquieren los alimentos vegetales cuando se cocinan con  ellos.

Los aceites, las verduras y las frutas, no tienen colesterol.  Si que la adquirirán si se les añade nata, manteca, mayonesa o alimentos de origen animal. A continuación incluimos una relación de los alimentos más habituales en nuestra gastronomía, junto a los niveles de colesterol que contienen medidos en miligramos por cada 100 gramos del alimento en cuestión.
	ALIMENTOS

Aceite de girasol

Aceite de oliva

Aceite de maíz

Aceite de soja

Aceitunas

Aguacates

Arroz

Atún enlatado

Atún fresco

Bacalao

Calamares

Callos

Carne de cerdo

Carne de conejo

Carne de cordero

Carne de pollo

Carne de ternera

Corazón

Gambas y langostinos

Frutos secos grasos*

Hígado de cerdo

Hígado de cordero

Hígado de pollo

Hígado de ternera

Huevo entero

Huevo(clara)

Huevo(yema)

Jamón cocido

Jamón serrano

Leche desnatada

Leche antera

Lengua de ternera o cordero

Mantequilla

Margarina mixta

Margarina vegetal

Mejillones

Merluza

Pan blanco

Pan integral

Pastas

Patata

Pulpo

Queso fresco

Queso graso

Queso semiseco

Rape

Riñones

Salmón

Sardinas en lata

Sardinas frescas

Sepia

Sesos

Verduras, hortalizas, frutas

Yogur

Yogur desnatado
	COLESTEROL  

mg/100g

0

0

0

0

0

0

0

80

80

45

150

190

72

60

70

60

60

140

200

0

350

350

350

350

250

0

1260

39

100

2

14

180

250

50

20

90

35

0

0

0

0

150

18

150

90

45

400

70

80

80

150

2200

0

14

2


En el caso de las carnes si bien todas parece que tienen el mismo nivel de colesterol, es porque se refleja por cada 100 gramos, pero las carnes que menos gordo graso (que pesa poco, lo que más pesa es la magra) tienen: pollo, pavo, conejo. Son las que deben utilizarse porque tienen menos gordo graso y, es más fácil eliminarlo. 

Los frutos secos grasos* incluyen almendras, nueces, etcétera.

DESAYUNOS

Los  desayunos deben suponer el 25% del aporte calórico diario. No desayunar o tomarse simplemente un vaso de café con leche hasta la comida, pone en riesgo la salud; está demostrado que este mal hábito altera la sensibilidad de la insulina, provoca a la larga sobrepeso y altera los niveles de colesterol.

Estos desayunos para ser saludables  deben incluir cítricos, nueces y cereales que aportan al organismo elementos que favorecen el descenso del colesterol como los omega 3, la fibra, las grasas insaturadas o la vitamina C.

Para reducir el aporte de grasas al desayuno es fundamental limitarse a los productos lácteos bajos en grasa o desnatados, por lo tanto, la leche y los yogures serán siempre desnatados. En cuanto a los quesos serán frescos o bajo en grasa, debe obviarse el consumo de quesos curados.

En cuanto a los cereales, se pueden tomar en forma de pan, biscotes o cereales como tal, aunque la mejor opción es utilizar pan integral adquirido en panaderías y prescindir del pan en molde  por su elevado contenido en grasas saturadas (“las grasas malas”).

También deben evitarse los bollos, la repostería elaborada, las galletas, la mantequilla y las margarinas por su composición, que es rica en grasas hidrogenadas (trans) y saturadas.

Si algún día se incluyen embutidos, éstos se deben limitar al jamón serrano (quitando la parte grasa) y al pavo.

Los zumos deben ser naturales, no comprados ya hechos, y tomarlos recién exprimidos para que conserven todas sus vitaminas.

Presentamos un amplio abanico de recetas, para que el desayuno del paciente hipercolesterolémico, sea un lujo al paladar y preserve con todas las garantías la salud tanto del enfermo como del que quiera evitar llegar a esta situación. Cuando el paciente, además, sea diabético, se cambiará el azúcar por sacarina y no se hará uso de la miel.

Recetas desayunos
DESAYUNO 1

· Leche desnatada con café, té u otra infusión

· Pan integral (1 rebanada) con mermelada o bien 2 tostadas con mermelada

· 200 cc (1 vaso) de zumo de pomelo

DESAYUNO 2

· 200 cc (1 vaso de zumo de naranja)

· 5 nueces

· 1 yogur desnatado

· 1 tostada de pan integral (se puede utilizar 1 cucharada de miel o  1-2 cucharadas de aceite de oliva)

DESAYUNO 3

· Café con leche desnatada

· 2 rodajas de piña (al ser posible natural)

· Sándwich con pan integral de atún o pequeño bocadillo de atún

DESAYUNO 4

· Café con leche desnatada

· Zumo de naranja o de limón

· 1 rebanada de pan integral con jamón serrano

DESAYUNO 5

· Café con leche  desnatada

· Copos de avena (40 gramos) con yogur desnatado

· Zumo de pomelo

DESAYUNO 6

· 1 Kiwi

· 5 nueces

· 1 tostada de pan integral con miel

· Café con leche desnatada

DESAYUNO 7

· Sándwich de pan integral con pavo y lechuga

· Café con leche desnatada

· Zumo de naranja

DESAYUNO 8

· 1 naranja o  1  kiwi

· Café con leche desnatada

· 1 rebanada de pan integral con queso fresco (50 gramos) y miel por encima

DESAYUNO 9

· Zumo de pomelo

· 5 nueces

· 2 biscotes integrales

· Café con leche desnatada

DESAYUNO 10

· 1 naranja

· Copos de cereales integrales (40 gramos) con leche o yogur desnatado

· Café con leche desnatada

DESAYUNO 11

· Rodaja de papaya

· 1 taza de yogur desnatado con copos de avena (20-40 gramos)

· 1 rebanada de pan integral

· 1 vaso de zumo de piña

DESAYUNO 12

· 1 rodaja de piña

· 1 taza de cereales (40 gramos) con un yogur desnatado

· 1 vaso de leche de soja

DESAYUNO 13

· Copos de avena (80 gramos) con leche de soja (1 vaso)

· 1 pieza de fruta del tiempo

DESAYUNO 14

· Ensalada de piña, melón, manzana  y papaya con un yogur desnatado

· 1 vaso de agua mineral sin gas

DESAYUNO 15

· 1 vaso de zumo de frutas naturales

· Pan integral (1 rebanada) con 50 gramos de queso fresco de Burgos, se le puede echar miel o mermelada por encima

DESAYUNO 16

· 1 rebanada de pan integral con 60 gramos de jamón serrano y 50 gramos de queso fresco

· 1 vaso de leche desnatada con café, té u otra infusión

DESAYUNO 17

· Tostada de pan integral frotada con un diente de ajo y 1 cucharada de aceite de oliva y 2 rodajas de tomate

· 1 zumo natural o café con leche desnatada u otra infusión

DESAYUNO 18 (fuertemente antioxidante)

· 1 zumo de zanahoria licuada

· 1 yogur natural con 1 cucharada de germen de trigo (se puede adquirir en farmacias y herboristerías)

· ½ tomate con aceite de oliva (1 cucharada) o atún, en una rebanada de pan integral

· Infusión de té rojo o té verde 

· 8 avellanas

DESAYUNO 19

· 1 bol con un yogur natural desnatado mezclado con trocitos de fresa, plátano, mango, piña y papaya.

· 1 té de sabores(fresa, fruta de la pasión, etcétera)

· 1 aguacate troceado con aceite de oliva sobre una tostada de pan integral

DESAYUNO 20

· 1 huevo cocido

· 50 gramos de queso fresco

· 1 pieza de fruta de temporada

· Infusión de té o café con o sin leche desnatada

DESAYUNO 21

· 1 rebanada de pan integral tostado, con tomate y jamón serrano. Se puede frotar 1 diente de ajo sobre el pan integral y rociar con 1 cucharada de aceite de oliva

· 1 yogur natural desnatado o 1 Actimel

· Café o té solo o con leche

· Un tazón de fresas con zumo de naranjas

DESAYUNO 22

· 1 zumo de naranja y zanahoria recién exprimido

· 1 yogur natural con 1 cucharada de germen de trigo 

· 1 tostada de pan cinco cereales o con nueces y pasas aderezado con aceite de oliva virgen y tomate o mermelada o atún o paté de aceitunas

· 1 té verde o rojo

· 8 avellanas

DESAYUNO 23 (para algún fin de semana)

· 1 sándwich de  pan integral con 3 rodajas de tomate y 2 sardinillas

· 1 café con leche desnatada o cualquier otra infusión

DESAYUNO 24 (desayuno para los que tienen un gran desgaste físico)

· 1 Plátano o 1 rodaja de melón

· 1 kiwi o zumo recién exprimido

· 1 yogur desnatado con cereales integrales o tipo muesli (30   gramos)

· 1 tostada de pan integral con aceite de oliva (1-2 cucharadas), tomate y atún o fiambre( jamón serrano o pavo)

· Café solo o con leche desnatada y 1 cucharada de miel

DESAYUNO 25

· 2 onzas de chocolate negro 90% pureza

· Leche desnatada con café, té u otra infusión

· 1 naranja o 1 kiwi

Las comidas
Las comidas deben ser completas y equilibradas, evitando las grasas  saturadas e ingiriendo la cantidad de fibra necesaria. A continuación  presentamos un amplio abanico de recetas sin colesterol para primer plato

RECETAS PRIMEROS PLATOS VERANIEGOS PARA 4 PERSONAS

RECETA 1: ENSALADA DE PECHUGA DE PAVO CON MANGO Y PIÑA

Ingredientes: 

· 2 pechugas de pavo cocidas en casa o asadas en el horno de casa. No utilizar productos prefabricados.

· 400 gramos de lechugas variadas  (vienen preparadas en bolsas).

· 10 tomates cherry.

· 300 gramos de mango.

· 200 gramos de piña natural.

· 6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra.

· 3 cucharadas de vinagre.

· Sal.

Procedimiento:

     Troceamos las pechugas de pavo  cocidas o asadas, el mango pelado y las lechugas variadas todo en cuadraditos regulares. Partimos los tomates por la mitad. Aliñamos las lechugas variadas y los tomates con aceite, vinagre y sal. Encima de la lechuga colocamos la pechuga de pavo, la piña, el mango y decorando los tomates cherry partidos por la mitad.

Servimos recién alineadas para que la lechuga mantenga su tersura.

RECETA 2: ENSALADA WALDORF SIN COLESTEROL

Ingredientes:


· 3 ó 4 tallos de apio

· 2 manzanas verdes

· 10 nueces peladas

· Mayonesa casera sin colesterol (adjuntamos receta)

Lavamos los tallos de apio y los cortamos en rebanadas muy finas los colocamos en un recipiente. Pelamos las manzanas si se desea, en caso contrario lavarlas bien y, las cortamos en cubos. Picamos las nueces, aunque  no en exceso para que no pierda la textura.

Una vez que están dispuestos los ingredientes, preparamos el aderezo. Para preparar el aderezo utilizamos un poco de mayonesa casera sin colesterol*, el zumo de 1 limón, 2 cucharadas de aceite de oliva virgen, sal y pimienta. Mezclamos todo bien, si se desea aligerar se añade un poco de agua y se condimenta la ensalada.

*Receta para hacer la mayonesa casera sin colesterol:

Ingredientes:

· 200 cc de aceite de oliva  (1 vaso).

· 100 cc de leche vegetal(soya, por ejemplo) o leche desnatada de vaca.

· 1 diente de ajo.

· El zumo de 1 limón.

· Sal. 

· Pimienta.

Procedimiento:

Se toman todos los ingredientes y se colocan en una batidora o licuadora. Es importante seguir la proporción: 2 partes de aceite de oliva por 1 parte de leche vegetal o desnatada. Luego se tendrá que ir batiendo la mezcla hasta que se quede espesa. Se condimentará con un poco de sal y pimienta.

RECETA 3: ENSALADA DE LENTEJAS

Ingredientes:

· 200 gramos de lentejas, al ser posible no pardinas. Si se utilizan pardinas no necesitan remojo.

· 4 tomates

· 1 hoja de laurel

· 1 cucharada de perejil picado

· 1 cebolla

· Mostaza

· Aceite de oliva

· Vinagre

· Pimienta

· Sal

Procedimiento:

Limpiamos las lentejas, las cubrimos con agua fría  y la dejamos en remojo 12 horas. Transcurrido este tiempo las escurrimos y las ponemos en una cacerola  con cebolla pelada y 1 hoja de laurel. Se cubre con agua fría y se cuecen a fuego lento durante 45 minutos, aproximadamente. Echamos la sal a mitad de la cocción. 

Por otra parte, pelamos y picamos los tomates, la cebolla y el perejil.

A continuación preparamos una vinagreta con aceite de oliva, vinagre, pimienta, sal y un poco de mostaza. Después escurrimos las lentejas y las mezclamos con el tomate y la cebolla en una ensaladera y aliñamos todo con la vinagreta, mezclándolo todo cuidadosamente.

Para terminar, metemos la ensaladera en el frigorífico durante 2 horas y después espolvoreamos con perejil picado y servimos.

RECETA 4: ENSALADA DE ARROZ

Ingredientes:

· Una taza de arroz largo

· 200 gramos del almendra picada

· 1 tallo de apio

· Zumo de 1 limón

· Aceite

· Perejil picado

· Pimienta 

· Sal

Procedimiento:

Primero cocemos el arroz (dos partes de agua por una de arroz). Una vez hecho lo escurrimos y lo dejamos enfriar. Luego lo metemos en la nevera al menos una hora.

Mientras cortamos el apio en daditos y el perejil fresco. Mezclamos el apio, las almendras y el perejil con el arroz.

A continuación preparamos el aliño: Mezclamos el aceite de oliva virgen con el zumo de 1 limón, la sal y la pimienta. Lo agregamos al arroz y lo servimos al momento. 

RECETA 5: AGUACATES CON POLLO

Ingredientes:

· 2 aguacates maduros

· El zumo de 1 limón

· Una taza de pollo cocido sin hueso ni piel y picado

· 100 gramos de jamón de pavo

· 1 huevo cocido

· ½ taza de mayonesa casera sin colesterol (procedimiento de elaboración en receta 2)

· 4 olivas negras

· Sal

· Pimienta

· 200 gramos de lechugas variadas

Procedimiento:

Se cortan los aguacates por la mitad y se quita el hueso y la pulpa con un cuchillo o cuchara sin estropear la cáscara. Cortar la pulpa en  trocitos y rociarla con el zumo de limón. Cortar el jamón de pavo  y el huevo cocido en trozos pequeños. Mezclarlo con la pulpa de los aguacates, el pollo picado y añadir la mayonesa casera sin colesterol, la pimienta y la sal. Colocar la masa conseguida dentro de las cuatro cáscaras de aguacate. Colocar una aceituna encima de cada mitad. Servir con una mezcla de lechugas variadas sobre el plato a modo decorativo. 

RECETA 6: ENSALADA DE LA PASIÓN

Ingredientes:

· 12 ó 14 fresas

· 1 aguacate maduro

· 1 piña natural

· Nueces (8-10)

· Queso fresco de Burgos

· Lechuga

· Aceite de oliva

· Vinagre de Módena

Procedimiento:

Lavar la lechuga y trocearla. A continuación se hace lo mismo con las frutas. Se mezclan las frutas con la lechuga y se añaden los dedos de queso fresco y las nueces. Se aliña con un chorro de aceite de oliva y de vinagre de Módena.

RECETA 7: ENSALADA DE QUESO FRESCO A LA VINAGRETA DE MIEL

Ingredientes:

· 250 gramos de tomate cherry

· 250 gramos de queso fresco de burgos

· 1 aguacate

· 100 gramos de maíz

· 200 gramos de fresas

· 2 cucharadas de miel

· 2 cucharadas de vinagre de Módena

·  4 cucharadas de aceite de oliva virgen

· Sal

· Pimienta

· Mostaza 1 cucharada

Procedimiento:

Se corta el queso a dados. Se pela el aguacate y se corta a dados. Se lavan las fresas y se cortan a trozos. Los tomates cherry se parten por la mitad. Se mezcla todo con el maíz.

Para la vinagreta: En un recipiente se echa la miel, el vinagre de Módena, la mostaza, el aceite, la sal y la pimienta. Se tritura. Conservar y aderezar la ensalada en el momento de servirla.

RECETA 8: ENSALADA DE ATÚN, PEPINO Y ENELDO

Ingredientes: 

· 1 pepino pelado, sin semillas y cortado a dados

· 200 gramos de atún envasado en sal y agua

· 1 cebolla de fuentes cortada en capas delgadas

· 2 cucharaditas de eneldo picado

· 1 yogur natural desnatado

· 2 cucharadas de mayonesa casera sin colesterol(receta en receta 2)

· ½ cucharada de mostaza

· Sal

· Pimienta

Procedimiento:

Mezclamos todos los ingredientes en una ensaladera y se sazonan. Se sirve sobre una capa de lechuga variada.

RECETA 9: ENSALADA CREMOSA CON PAPAS

Ingredientes:

· 1 kilo de papas de cóctel cocidas y peladas o papas grandes peladas y cortadas en trozos de 1 centímetro.

· ½ cebolla tierna

· ½ taza de pimiento verde picado 

· ½ taza de mayonesa casera sin colesterol( procedimiento de elaboración en receta 2)

· ½ taza de yogur natural desnatado

· 1 cucharada de azúcar

· 2 cucharadas de vinagre de vino blanco

· ¼ de taza de perejil picado

· 1 cucharada mostaza (opcional)

· Sal

· Pimienta

· Ajo en polvo

Procedimiento:

Colocar los trozos de papa en una olla y cubrirlas de agua, hasta que lleguen a hervir. Entonces tapar la  olla y reducir la temperatura. Cocinar las papas hasta que estén tiernas. Escurrir las papas una vez cocidas y enfriar en un recipiente. Una vez frías mezclar la papa con el pimiento y la cebolla.

Mezclar la mayonesa, el yogur, el azúcar, la mostaza, el vinagre, la sal, la pimienta y  el ajo en polvo. Agregar a las papas y mezclar cuidadosamente. Cubrir y llevar al refrigerador. Espolvorear el perejil picado.

RECETA 10: ENSALADA DE CHAMPIÑONES

Ingredientes:

· ½ kilo de champiñones lavados y cortados en láminas

· 1 taza de apio cortado en rodajas delgadas

· 6 cucharadas de vinagre balsámico

· 10 cucharadas de aceite de oliva

· 2 cucharadas de mostaza

· 1 cucharada de estragón

Procedimiento:

Antes de servir se mezclan los champiñones con el apio. Se hace la vinagreta con vinagre, aceite, mostaza y estragón.  Se mezclan todos estos ingredientes y luego se echan sobre los champiñones y el apio.

RECETA 11: ENSALADA DE GAZPACHO.

Ingredientes:

· 3 tazas de tomate, sin semillas y picado en cuadraditos

· 1 taza de pepino pelado y picado

· 1 taza de pimiento verde sin semilla picado

· ¼ taza de cebolla de fuentes

· ¼ de taza de cebolla roja

· 2 cucharadas de hoja de albahaca finamente cortada

· ½ cucharada de vinagre de vino

· 1 cucharada de aceite de oliva

· 1 cucharada de mostaza

· Una pizca de sal

· Pimienta

· 2 dientes de ajo finamente picados

Procedimiento:

Mezclar el tomate, el pepino, el pimiento verde, la cebolla de fuentes, la cebolla roja en un recipiente. 

En otro recipiente mezclar la albahaca con el vinagre, el aceite, la mostaza, la sal, la pimienta, el ajo y batir. Rociar la vinagreta sobre la mezcla de los tomates y revolver. Tapar y refrigerar durante  1 hora antes de servir.

RECETA 12: SOPA FRIA DE PEPINO

Ingredientes:

· 2 pepinos

· 6 yogures naturales desnatados

· 2 dientes de ajo

· 10 hojas de menta fresca

· Vinagre

· 1 taza de agua fría

· Sal 

· Pimienta

Procedimiento: Se baten los yogures mezclándolos con una taza de agua fría. Se añade el ajo muy picado, las hojas de menta cortadas finamente y los pepinos sin pelar, pero cortados en laminas muy finas casi transparentes. Se aliñan con un poco de vinagre, sal y pimienta. Se mete la sopa así formada, antes de servirla, durante al menos 1 hora en el frigorífico.

RECETA  13: SOPA FRÍA DE TOMATE

Ingredientes:

· 1 cebolla de fuentes

· 1 pepino

· ½ kilo de tomate

·  2 dientes de ajo

· ½ litro de agua hirviendo

· 1 cucharada de aceite de oliva

· Sal

Procedimiento:

Pelar, lavar y picar la cebolla y el ajo. Pelar y trocear los tomates.  Primero se refríe la cebolla y el ajo en una cacerola con el aceite y antes de que coja color se añade los tomates y removemos mezclando todo. A continuación añadimos el agua hirviendo y cocinamos a fuego lento unos 10 minutos. Después sazonamos y lo pasamos por el pasapurés.

Acto seguido vertemos la sopa en un bol y la dejamos que se enfrié a temperatura  ambiente y luego la refrigeramos. 

Finalmente, pelamos y cortamos  en forma de dados el pepino, lo echamos en la sopa fría y servimos. 

RECETA 14: SOPA DE ESPARRAGOS Y ALMENDRAS

Ingredientes:

· 1 paquete de crema de espárragos

· Leche en cantidad necesaria

· ½ vaso de jerez

· ½ taza de almendras peladas y tostadas

· Puntas de espárragos para decorar

Procedimiento:

Preparar la sopa en una cacerola de acuerdo con las instrucciones. Ir agregando la leche en vez de agua. Una vez cocida aromatizar con el jerez y añadir las almendras. Dejar enfriar. Servir en platos hondos, decorar con puntas de espárragos. 

RECETA 15: ESPINACAS SALTEADAS CON PASAS Y PIÑONES

Ingredientes:

· 2 manojos de espinacas frescas(pueden ser congeladas)

· 100 gramos de piñones

· 100 gramos de pasas

· 4 cucharadas de aceite de oliva

· 4 tostadas de pan con tomate

· Sal

Procedimiento:

Cocer las espinacas, después de lavarlas si son frescas. Remojar las pasas durante 1 hora. Ponemos  una sartén a calentar, al fuego, añadiendo el aceite de oliva y doramos las pasas y los piñones. 

Añadimos las espinacas, salteamos rápidamente y servimos sobre unas tostadas de pan con tomate horneadas.

RECETA 16: BORRAJA CON ALMEJAS

Ingredientes:

· ½ Kilo de borraja limpia.

· 400 gramos de almejas

· 1 diente de ajo

· 4 cucharadas de aceite de oliva

· 10 gramos de harina

· 4 cucharadas de vino blanco

· 3 ramas de perejil

· Sal

Procedimiento:

Cocemos la borraja en una cazuela con el agua hirviendo y sal durante 15 minutos. Una vez cocida la escurrimos y reservamos el caldo en otro bol. 

Picamos, aparte, el ajo muy fino y lo sofreímos sin que se dore. Una vez el ajo empieza a cocinarse añadimos 10 gramos de harina y lo sofreímos. A continuación añadimos 4 cucharadas de vino blanco y 2 vasos de caldo de borraja lo dejamos cocer otros 5 minutos. Añadimos las almejas dejándolas que se cuezan durante 4 minutos para que se abran. 

A continuación añadimos las borrajas cocidas y el perejil picado. Damos un hervor al conjunto durante 5 minutos y lo servimos

RECETA 17: BORRAJAS ESPARRAGADAS

Ingredientes:

· 1 kilo de borraja limpia

· 10 cc de aceite virgen de oliva

· Sal

· 2 dientes de ajo

· Una ñora o pimento rojo seco

· Frutos secos que gustes (piñones, nueces, almendras o cualquier otro fruto seco).

· Rebanada de pan

Procedimiento: 

Se cuecen las borrajas en agua hirviendo con sal. Una vez cocidas se escurren y se guarda una parte del agua que se ha usado para el majao.

A parte, en una sartén y en este orden, se fríen: los ajos, los frutos secos, la ñora. Se maja todo en un mortero  con ½ vaso de caldo de borrajas y se añaden las borrajas

RECETA 18: BORRAJAS CON GUISANTES

Ingredientes:

· 300 gramos de guisantes

· 2 dientes de ajo

· 30 gramos de harina

· Aceite

· Dos panes de mole

· 1 kilo de borraja

· 1 huevo cocido

· Sal

· Caldo cocido (250 cc)

Procedimiento:
Se lava y se corta la borraja en trozos de 5 centímetros de grosor. Los guisantes se pueden utilizar de lata. Se cuece la borraja en una cacerola con agua hirviendo y sal unos 15-20 minutos.

En una cazuela, aparte, se fríen los ajos fileteados. Se añade harina. Se rehogan y se añade el caldo,  sin que la mezcla quede espesa. Luego se añade la borraja y los guisantes. Dejándolos unos 10 minutos y añadiendo más caldo si es necesario. Se añaden huevos picados. Se fríe el pan partido en triángulos en aceite caliente y se sirve la borraja y se adorna con los triángulos de pan fritos.

RECETA 19: CREMA FRÍA DE AJOS

Ingredientes:

· 3 dientes de ajos ( dorados mejor)

· 100 gramos de almendras peladas

· 20 cc de aceite de oliva

· 10 cc de agua muy fría

· Sal y pimienta

· 1 Melón

Procedimiento: 

Pelamos los ajos. Mezclamos todos los ingredientes y los trituramos para obtener una crema muy fina. Se puede servir con trocitos  de melón dulce.

RECETA 20: SOPA DE LECHUGA Y CEBOLLA

Ingredientes:

· 2 cebollas grandes

· 2 lechugas grandes 

· 15 cc de aceite de oliva virgen

· Perejil fresco

· 2 cucharadas de arroz

· ¾ de agua

· ¾ de leche

· Sal, Pimienta y  1 hoja de laurel

Procedimiento: 

Se trocea la cebolla y la lechuga una vez peladas y lavada, respectivamente. Se sofríe con el aceite  un poco. Luego se añade el laurel, el perejil, el arroz, el agua y se cuece durante 30 minutos. Se pasa por la batidora. Se añade la leche, la sal y la pimienta. Se calienta y se sirve.

RECETA 21: SOPA DE ZANAHORIA CON BONIATO

Ingredientes:

· 4 zanahorias

· 1 boniato grande o 2 pequeños

· 1 cebolla

· Perejil

· Sal y pimienta

· 1 pastilla de caldo

· 1 hoja de laurel

· 1 yogur natural desnatado

Procedimiento:

Se pelan las zanahorias, los boniatos y la cebolla. Se sofríe la cebolla con un poco de aceite de oliva. Se añaden las zanahorias y los boniatos troceados. Se remueve y se añaden 3 tazas de agua y la pastilla de caldo, la hoja de laurel, la sal y la pimienta. Se deja 40 minutos y luego se pasa por la batidora. Se sirve con una cucharada de yogur natural desnatado y unas hojas de perejil.

RECETA 22: ENSALADA DE ZANAHORIA

Ingredientes:

· 5 zanahorias

· 100 gramos de pasas

· 50 gramos de piñones o pipas peladas

· Sal y pimienta

· ½ vaso de aceite de oliva

· El zumo de un limón 

· Una cucharadita de miel

· Una cucharadita de mostaza

· Queso de Burgos cortado en tacos para decorar

Procedimiento:

Lavar y pelar las zanahorias. Rallarlas y meter las zanahorias rallada en una fuente  con las pasas, los piñones o las pipas. 

Aliño: Mezclar el aceite, el zumo de limón, la cucharadita de miel, la cucharadita de mostaza, sal y pimienta.

Añadir  a la ensalada el aliño y meter ½ hora en la nevera. Se puede adornar con taquitos de queso fresco.

RECETA 23: ESCALIBADA

Ingredientes:

· 4 pimientos rojos

· 3 berenjenas alargadas

· 2 tomates grandes

· 1 cebolla grande

· 4 patata medianas

· 6 cucharadas de vinagre

· 2 vasos pequeños de aceite

· 2 dientes de ajos

· Sal y pimienta.

Procedimiento: 

En un horno caliente a 180º  asar los pimientos, berenjenas, tomates y cebollas enteras y las patatas  (sin pelar, lavadas, secas y envueltas en papel de aluminio). Deben estar hora y media al horno. 

Una vez asadas se pela todo, salvo las patatas. Se cortan en tiras los pimientos, las berenjenas. Los tomates se trocean y cortan en gajos las cebollas.

Se sazonan todas las cosas con sal, ajo picado, pimienta, aceite y vinagre.  Se cortan por la mitad las patatas se vacía y se trocea su contenido, mezclándolo con el resto de las cosas. Se rellenan  con la masa así formada

RECETA 24: GUISO BAJO EN CALORIAS

Ingredientes:

· Carne cortada a tacos de pollo, de vaca o de pavo

· Caldo de carne

· Zanahorias ralladas

· Tomates frescos

· Papas

· Condimentos: pimienta, orégano, ají molido, comino, ajo y cebolla

· 3 cucharadas de aceite de oliva

Procedimiento: 

Precocinar la carne en una cacerola con caldo, luego se agregan las zanahorias ralladas, los tomates pelados sin semillas y las papas cortadas en pequeños dados. Como condimento utilizaremos pimienta, orégano, ají molido, comino, ajo y cebolla. Se deja que se cocinen todos los ingredientes hasta que estén tiernos y, cuando se retiran del fuego se le echa un chorrito de aceite de oliva.

RECETA 25: ARROZ AL HORNO CON CONEJO O POLLO Y HORTALIZAS

Ingredientes:

· ½ Kilo de conejo o pollo troceado

· 400 gramos de alcachofas troceadas

· 200 gramos de coliflor

· 1 pimiento verde

· 3 cucharadas de tomate

· 1 manojo de ajos tiernos

· 4 tazas de café de arroz tipo bomba

· Aceite de oliva

· Una pizca de colorante alimentario

· Una pizca de pimentón dulce

· 1 litro de caldo vegetal

Procedimiento:

Se limpian los ajos tiernos y se trocean. En una paellera se vierte aceite hasta que se cubra el fondo y se sofríen los ajos tiernos y el conejo o pollo con los pimientos verdes troceados. Seguidamente se incorporan el resto de las verduras. Se agrega el arroz y a continuación el tomate, el pimentón dulce y el colorante. Se riega con el litro de caldo vegetal. Se remueve para que se mezclen los sabores. Cocer durante 8-10 minutos, terminando tras esto la cocción al horno a 180º (precalentado) unos 20 minutos más. Sacar del horno y cubrir con papel de aluminio. Se deja reposar 5 minutos y se sirve.

RECETA 26: ARROZ BASMATI CON SALSA AL CURRY

Ingredientes: 

· 4 tazas de café de arroz basmati

· 1 cebolla

· 1 cucharada de curry 

· 1 manzana golden

· 5 cucharadas de aceite de oliva

· 100 gramos de pasas

· 100 gramos de piñones

Procedimiento:  

Poner en la sartén parte del aceite y sofreír a fuego lento la cebolla y la manzana hasta que estén blandas, sazonar con curry y triturar y reservar. Saltear el arroz basmati con un poco de aceite y añadir las pasas y los piñones, terminar de rehogar e incorporar 8 tazas de agua  (por cada taza de arroz  dos de agua). Dejarlo cocer unos 20 minutos. 

Poner el arroz como base en el plato y regar con la salsa de manzana y curry, y, servir.

RECETAS 27: RECETA DE ARROZ CON VERDURAS DE LA HUERTA

Ingredientes:

· 400 gramos de alcachofas

· 200 gramos de coliflor

· 200 gramos de judías verdes

· 200 gramos de habas baby

· 3 cucharadas de tomate frito

· 1 manojo de ajos tiernos

· 400 gramos de arroz

· 1 dl de aceite  de oliva

· 1 pizca de pimentón 

· 1 litro de caldo de pollo

Procedimiento:

Se limpian las verduras y se trocean. En una paellera se vierte  aceite hasta que cubra el fondo y se sofríen las verduras. A continuación se añade el tomate frito, el pimentón y el arroz. Se sofríe durante unos minutos. Se agrega el colorante y se riega con caldo de pollo, se pone a cocer  durante 10 minutos, terminando la cocción, tras estos 10 minutos, en el horno.

RECETA 28: ARROZ CON GAMBAS

Ingredientes:

· 200 gramos de arroz

· 200 gramos de gambas peladas

· Colorante

· Caldo de pescado

· Aceite de oliva 

· Sal

Procedimiento:

 Se prepara una cazuela con un poco de aceite y se echa la bolsa de gambas congeladas peladas, se sofríen. Se echa el arroz y se rehoga un poco, se espolvorea el colorante y se le añade el caldo de pescado (siempre doble de caldo que de arroz ), se deja cocer durante 10 ó 15 minutos y luego se deja reposar antes de servir.

RECETA 29: RECETA DE ENSALADA EXÓTICA

Ingredientes:

· 1 paquete de ensaladas variadas

· 2 manzanas

· 2 naranjas

· 200 gramos de fresones

· 2 kiwis

· 100 gramos de nueces

· 1 pepino

· 1 zanahoria rallada

· Para el aliño: 1 cucharada de mostaza, 2 yogures naturales desnatados, 1 cucharada de salsa de soja

Procedimiento:

Lavar y cortar  en trozos pequeños todas las ensaladas. Pelar y cortar a dados la naranja, la manzana, el kiwi y los fresones. Pelar parcialmente el pepino y trocearlo. Mezclar todos los ingredientes en una ensaladera.

Para preparar el aliño: Mezclar dos yogures naturales desnatados con la soja y la mostaza.

Verter el aliño sobre la ensalada en el momento de servir.

RECETA 30: JUDIAS VERDES CON ALMENDRAS

Ingredientes:

· 1 ½ Kilo de judías

· 150 gramos de almendras tostadas

· 1 cebolla

· 1 tomate sin piel ni semillas

· 2 dientes de ajo

· 20 dl de aceite

· Vinagre

· Sal 

· Agua

Procedimiento:

Ponemos una cacerola con agua al fuego y, cuando hierve echamos las judías con la cebolla limpia y entera y el tomate, añadimos la sal y lo dejamos hasta que estén tiernas.

Machacamos las almendras peladas en un mortero, añadimos los diente  de ajo y lo picamos y le vamos echando el aceite, una cucharada de vinagre y un poco de agua del de cocer las judías, lo sazonamos. Debe quedar una salsa espesa. 

Se descarta la cebolla y el tomate y vertimos las judías cocidas en una fuente echando por encima la salsa.

RECETA 31: ALCACHOFAS CON GAMBAS

Ingredientes:

· 24 alcachofas

· 250 gramos de gambas

· 4 ajos tiernos

· 1 limón

· 50 gramos de cebolla

· 2 dl de aceite 

· Nuez moscada

· Pimienta

· Agua y sal

Procedimiento:

Limpiamos las alcachofas quitando las  hojas duras y cortando las puntas y las echamos en agua con limón para que no se pongan negras. Ponemos una cacerola con agua y sal al fuego y cuando hierve echamos las alcachofas y las dejamos 30 minutos.Se colocan en una cazuela de barro con el aceite al fuego, echamos los ajos cortados tanto lo blanco como lo verde. La cebolla muy picada. Cuando esté dorada agregamos las gambas y se rehogan durante 5 minutos e incorporamos las alcachofas escurridas, añadimos una taza de caldo procedente de la cocción de las alcachofas, la pimienta y la nuez moscada, dejamos cocer hasta que el caldo se consuma. Se sirve en la misma cazuela

SEGUNDOS PLATOS VERANIEGOS BAJOS EN COLESTEROL

RECETA 1: PESCADO HORNEADO

Ingredientes:

· 4 onzas de alguno de los siguientes pescados (lenguado, rodaballo o trucha)

· Zumo de 2 limones

· ¼ de taza de sustituto de huevo

· 3 cucharadas de agua

· 4 dientes de ajo picado

· ½ de taza de harina

· ½ de taza de pan molido

· ½ cucharadita de orégano seco

· ½ cucharadita de albahaca seca

· ½ cucharadita de tomillo seco

· 1 cucharadita de cáscara de limón

· ½ cucharadita de sal

· 20 dl de aceite de oliva virgen

Procedimiento:

Se precalienta el horno a  250 º. Se pone el pescado en un plato y se frota con  los dos limones. Se deja marinar mientras se preparan el resto de los ingredientes.

En un plato aparte se mezcla el sustituto del huevo con el agua y el ajo. Se reserva.

En otro recipiente se vierte la harina. En un tercer recipiente se mezcla el pan molido, las hierbas, la cáscara de limón y la sal.

Se sumerge el pescado en la mezcla del sustituto del huevo y luego en la harina. Se vuelve a sumergir en el sustituto del huevo y luego se sumerge en el del pan molido. Se coloca el pescado en una fuente y se mete al horno, echando previamente en el fondo de la fuente un chorro de aceite de oliva virgen. Se hornea durante unos 10 minutos y luego se le da vuelta al pescado, y se rocía de nuevo de aceite devolviéndolo al horno otros 10 minutos. Si pasado este tiempo el pescado no  está a punto se devolverá al horno hasta que se dore.

RECETA 2: POLLO ASADO CON PIÑA

Ingredientes:

· 1 Pollo cortado a trozos

· 1 lata de piña en  almíbar (desechando el almíbar)

· 1 Cebolla

· 3 dientes de ajo

· Comino

· Orégano

· Pimienta

· Cilantro

· Sal

· Vino blanco

· Azúcar moreno

· Aceite de oliva virgen extra

Procedimiento: 
Se corta el pollo en cuartos. Se dora con aceite en una cazuela. Se añade la cebolla picada, el ajo picado, el comino, el orégano, la pimienta, el cilantro y un poco de sal.

Se cubre el pollo con agua y una taza de vino blanco de cocina. Se cocina a fuego lento  durante una hora y media tapado. Luego cuando este tierno, se destapa y se deja reducir la salsa. Se agregan dos cucharadas de azúcar moreno y piña en almíbar  (sin el almíbar)

RECETA 3: RAPE ESTOFADO

Ingredientes:

· 1 Kilo de rape

· 1 Kilo de patatas

· 2 pimientos rojos

· 3 cucharadas de sofrito maggi

· 1 limón

· 1 cucharada de pimentón

· Sal

· Aceite virgen de oliva

· 1 vaso de agua  (200 cc)

Procedimiento:

Se limpian y se parten los pimientos en cuadraditos y se rehogan a fuego lento con un poco de aceite. Cuando estén blandos, se añade el sofrito, el pimentón, las patatas peladas y troceadas, el zumo del limón y  1 vaso de agua (200 cc). Cuando comienza a hervir se añade el rapé en rodajas. Se tapa y se cuece a fuego lento durante 15 o 20 minutos, tras añadir una pizca de sal.

RECETA 4: MERLUZA A LA VASCA

Ingredientes:

· 1 merluza o unos 700 gramos aproximadamente

· 15 almejas

· 1 manojo de espárragos blancos naturales o en su defecto 1 bote de espárragos blancos

· 1 huevo duro

· 1 diente de ajo

· Un trozo de guindilla

· 1 ramita de perejil

· Pimienta

· Sal y aceite virgen de oliva

Procedimiento:

Se abren las almejas al vapor, se retira el caldo y se reserva. Se limpian los espárragos y se cuecen en agua con sal  (se reserva el agua con sal). Se ponen los filetes de merluza sazonados con sal y se vierte el caldo de las almejas y el agua de los espárragos. Se añade la pimienta y la guindilla, también y tras machacarlo se añade el ajo y el perejil. Se deja cocer unos 10 minutos. Se añaden entonces los espárragos, las almejas y el huevo duro partido en 4 trozos. Se cuece todo durante otros 10 minutos más o menos.

RECETA 5: MERLUZA A LA SIDRA

Ingredientes:

· 1 merluza o unos 700 gramos

· 200 gramos de guisantes

· ½ vaso de sidra

· 5 cucharadas de aceite virgen de oliva

· 1 cebolla

· 2 dientes de ajo

· Una rama de perejil

· Pimienta y sal

Procedimiento: 

Se dora un diente de ajo en el aceite y se retira. Cuando el aceite esta tibio se añade la cebolla rallada y el otro diente de ajo, así como el perejil picado. Se rehoga todo a fuego lento durante 10 minutos. Se añaden los filetes de merluza sazonándolos con sal y pimienta y se cuecen durante 5 minutos. Se vierte la sidra. Se añaden los guisantes y se deja cocer, agitando continuamente la cazuela durante aproximadamente 10 minutos

RECETA 6: MERLUZA AL HORNO

Ingredientes:

· 1 besugo de aproximadamente 700-1000 mg ( más o menos 1 kilo)

· 1 limón

· 1 vaso de vino blanco

· Aceite de oliva

· Un poco de pan rallado

· 3 dientes de ajo

· 1 ramita de  perejil

· Sal

Procedimiento:

Se limpia el besugo, se sala y se coloca en una fuente de horno. Se le hacen tres o cuatro cortes paralelos a lo ancho del lomo y se coloca una rodaja de limón en cada uno de los cortes. Se mezcla el perejil picadito con el pan rallado y se espolvorea sobre el pescado. Por otro lado, se machacan bien los ajos y se sofríen abundantemente. Se rocía el pescado con el aceite y los ajos y se  añade el vino banco. Se mete al horno precalentado a 200ºC durante 20 minutos, aproximadamente.

RECETA 7: BONITO CON TOMATE Y CEBOLLA

Ingredientes:

· 1 kilo de bonito cortado a rodajas

· 2 cebollas grandes

· 4 tomates maduros

· Harina

· Vino blanco

· Tomillo, laurel, sal

· Aceite de oliva virgen

Procedimiento:

En una sartén se sofríe la cebolla muy picada, hasta que coja color. Luego se añade una cucharadita de harina. Se añaden los tomates pelados y cortados sin simientes, mezclándolos. A continuación se echa el vino y la sal y las hierbas. Se deja que se sofría hasta que el tomate vaya desprendiendo su jugo  y por último se añade el atún, dejándolo cocinarse a fuego lento durante 10 minutos más.

RECETA 8: MERLUZA A LA CAZUELA

Ingredientes:

· ½ Kilo de merluza
·  1 ó 2 zanahorias
· 1 cebolla
· Perejil
· 3 cucharadas de aceite virgen de oliva
· Piñones
· Sal y pimienta
· Limón 
· Agua 
· Vino blanco
Procedimiento:

Se limpia el pescado y se aliña con sal y limón. En una cazuela, mientras tanto, se pone la cebolla deshojada, las zanahorias cortadas a trozos muy finos y el resto de los ingredientes. Se coloca el pescado aliñado con el aceite, la sal, el limón y los piñones por encima. Se añaden 2 tacitas de agua.  Se cuece a fuego suave, añadiendo agua  hirviendo cuando la que se ha puesto se ha consumido.

RECETA 9: MERLUZA AL VAPOR

Ingredientes:

· 1 kilo de merluza en lomos

· 6-8 patatas pequeñas

· 1 cebolla

· 1 hoja de laurel

· 20 gramos de pimienta negra

· ½ Kilo de guisantes

· 1 cucharon de aceite de oliva virgen

· Sal

Procedimiento:

Se pelan las patatas y se cortan en trozos irregulares. Se pela la cebolla y se parte en 4 trozos. En una olla para cocinar al vapor se ponen 2 dedos de agua, se añaden los guisantes, las patatas y la cebolla se deja cocer durante 20 minutos y se guarda. Se limpia la merluza  y en otra olla aparte de cocinar al vapor se ponen 2 dedos de agua, sal, laurel y los granos de pimienta negra. Se sirve todo mezclado en la misma fuente y se aliña con un buen aceite de oliva.

RECETA 10: MERLUZA  CON ESPARRAGOS, GAMBAS Y GUISANTES

Ingredientes:

· Caldo de pescado

· 4 lomos de merluza de 400 gramos

· ¼ kilo de gambas

· 200 gramos de guisantes

· 1 huevo duro

· 1 lata de puntas de espárragos

· Ajo, perejil, aceite y sal

Procedimiento:

Limpiamos la merluza en lomos, le quitamos las espinas y la piel.  Con las espinas, la cabeza y la piel de la merluza hacemos un caldo (1 hora de cocción y luego se cuela). Ponemos en una cazuela un poco de aceite, 1 diente de ajo y cuando esté muy caliente, se añade una cucharadita de harina, se remueve bien y cuando ya esté bien removida, añadimos 1 cazo del caldo de pescado. Ponemos en este caldo la merluza, las gambas, los guisantes y cocinamos a fuego lento moviendo la cazuela. Un poco antes de apagar el fuego añadimos el huevo duro, las puntas de los espárragos y servimos con  un poco de perejil espolvoreado.

RECETA 11: PULPO A LA GALLEGA. (¡¡¡ATENCIÓN ESTE PLATO SOLO LO HARÁ MUY DE VEZ EN CUANDO, PORQUE AUNQUE EL PULPO TIENE MUY POCAS CALORÍAS, LAS QUE TIENE SI SON EN CUANTÍA CONSIDERABLE DE COLESTEROL!!!)

Ingredientes:

· 1 pulpo  de 1 ½ Kilos aproximadamente

· 2 hojas de laurel

· 3 dientes de ajo

· 1 cucharada llena de pimentón dulce o picante (según las preferencias)

· 3 ó 4 cucharada   de aceite de oliva virgen extra

· 1 cucharada de sal gorda

Procedimiento:

Lavar bien el pulpo y golpearlo repetidamente con el rodillo. Hervir agua en una olla grande con dos litros y medio de agua, agregando el laurel, la sal y el ajo y llevar a ebullición. Cuando hierva el agua, introducir y sacar tres veces  seguidas el pulpo y luego dejarla cocinar 50 minutos. Sacar, escurrir y cortar el pulpo en trocitos pequeños y colocar en una fuente ensaladera. Espolvorear con sal gorda y verter encima el pimentón. Hacer que el pulpo se embadurne bien del aceite y esta mezcla del pimentón y la sal gorda. Se sirve en una tabla redonda con tope.

RECETA 12: ALMEJAS A LA MARINERA

Ingredientes:

· 800 gramos de almejas

· 3 dientes de ajo

· 1 cebolla

· 1 vaso de vino blanco

· 5 cucharadas de salsa de tomate

· 1 tacita de aceite de oliva

· Perejil

· 1 limón

Procedimiento:

Tras lavar y limpiar las almejas, se ponen en una cacerola con un poco de agua, se tapan y se dejan cocer durante unos cinco minutos. Transcurrido este tiempo, se retiran del fuego y se les quita la cáscara. A continuación se pone al fuego una cacerola con el aceite y la cebolla (picada muy fina), sofriéndola hasta que se dore. Se agregan los ajos picados, en este momento, el vino y la salsa de tomate. Después se añaden las almejas y una taza del caldo resultante de su hervor. Se sazona todo con sal y pimienta y se agrega un poco de perejil picado. Se tapa la cacerola dejando cocer todos los ingredientes juntos durante 20 minutos. Se sirve en una bandeja, rociándolas con el zumo del limón

RECETA 13: ANCHOAS A LA RUSA

Ingredientes:

· 1 kilo de filetes de anchoa 

· 1 yema de huevo duro cocido

· Perejil picado

· ¼ Kilo de remolacha cocida y fría cortada a rodajas finas

· 1 tacita de aceite de oliva virgen

· El zumo de 2 limones 

· Sal y pimienta blanca molida

Procedimiento:

Se colocan los filetes de anchoa en una fuente bastante plana, formando un enrejado. Se hecha por encima espolvoreando en trocitos muy pequeños la yema cocida de un huevo. Alrededor se coloca la remolacha cocida,  fría y cortada en rodajas muy finas. Todo el conjunto se rocía con una salsa hecha con el aceite de oliva crudo, el zumo de los dos limones, la sal y la pimienta blanca molida. Se refrigera en la nevera y se deja unas 12 horas antes de comerlas para que tomen sabor.

RECETA 14: BESUGO CON ALMENDRAS

Ingredientes:

· 1 besugo de un Kilo y medio

· 1 limón

· 100 gramos de almendras

· 1 cebolla

· Aceite 

· Perejil

Procedimiento: 

Se limpia el besugo y cuando esté limpio y sin escamas se vacía. En el dorso del pescado se le hacen unos cortes transversales, introduciendo en ellos rodajas de limón. Se pone el besugo en una fuente y, abriendo por la mitad se clavan en la carne del besugo, las almendras. Se rocía con aceite de oliva de forma generosa, se pone la cebolla cortada a rodajas y el perejil y, se pone en el horno precalentado a 180-200º durante unos 30 minutos. Mientras se va cociendo se irá rociando con su propia salsa.

RECETA 15: BESUGO RELLENO

Ingredientes: 

· 1 besugo de 1 kilo o de kilo y medio

· 50 gramos de jamón

· 1 huevo duro

· Una yema de huevo

· 1 limón

· Aceite

· Sal y perejil

Procedimiento: 

Se prepara el relleno con el jamón y el huevo duro (todo bien picado). Se amasa este picadillo con la yema del huevo y se introduce dentro del pescado. Se rocía el besugo, ya colocado en una fuente, con aceite caliente, se pone sal y se pone al horno precalentado a 180-200º unos 30 minutos. Antes de servirlo se adorna con las rodajas del limón y ramitas de perejil

RECETA 16: CABALLA EN ESCABECHE

Ingredientes:

· 1 Kilo de caballa fresca y no muy  grandes

· 1 taza de aceite

· ½ taza de vinagre

· Harina

· Pimentón

· 3 cabezas de ajo

· Laurel, tomillo y sal

Procedimiento:
Se vacían y se lavan las caballas friéndolas a continuación previamente a su enharinado. Una vez fritas, se coloca en una fuente honda y de porcelana, vertiendo sobre ellas el adobo siguiente, que se elabora así: Algo de aceite que ha quedado en la sartén tras freír el pescado y sobre el que se sofríen los ajos. Cuando el ajo comienza a tomar color se le añade una ramita de tomillo y laurel atados con un  hilo y una cucharadita de pimentón, se remueve y se pone un chorro de vinagre de calidad (al gusto). Se añade un poco de sal y se vierte sobre el pescado, dejándolo enfriar.

RECETA 17: CABALLA AL HORNO

Ingredientes:

· 4 caballas de tamaño regular y bien frescas

· 1 taza de aceite de oliva virgen

· 2 limones

· Perejil, sal y pimienta.

Procedimiento:

Se vacían y limpian las caballas y se abren por el vientre, pero sin separar los dos trozos. Se le quita la espina dorsal y el mayor número posible de espinas. Se rocían con aceite, sal y pimienta. Se ponen al horno precalentado a 200º durante unos 10 minutos. Luego se sacan y se colocan en una fuente, se sirven acompañadas de una salsera en a que se mezclará aceite, zumo de limón y  perejil picado.

RECETA 18: CEBOLLAS RELLENAS

Ingredientes:

· 6 cebollas grandes

· 100 gramos de jamón serrano 

· 2 pechugas de pollo cortadas a trocitos muy pequeños

· 1 vasito de coñac

· 1 huevo

· Un par de cucharadas de pan rallado

· Aceite

· Sal y pimienta

· Perejil picado

Procedimiento:

Las cebollas enteras se ponen a cocer con agua y un poco de sal, hasta que estén medio cocidas. Entonces se corta un poco  por la parte superior y se vacían por el centro, formando un hueco, sin que llegue al fondo. Se colocan seguidamente en una tartera, untada con aceite. 

Se hace un picadillo bien fino con la carne de las pechugas  de pollo, el jamón, el perejil, la cebolla extraída de los centros, el huevo, la sal, la pimienta y se mezcla bien. Se rellenan las cebollas con esta pasta, se espolvorean con el pan rallado y echando una chorrada de aceite por encima y el vasito de coñac, se  gratinan a horno fuerte durante 25 minutos.

RECETA 19: CONEJO A LA CATALANA

Ingredientes:

· 1Kilo de conejo cortado a trozos no muy pequeños

· 1 cebolla

· Sal, pimenta

· 1 tacita de aceite de oliva

· Perejil picado 

· 3 dientes de ajo

· Unas gotas de aguardiente

· Laurel y canela

· Harina

· Setas (opcional)

· Agua

Procedimiento: 

Se ponen los trozos de conejo en un adobo hecho con sal, pimienta y aceite. A las 2 ó 3 horas se  asa  a la parrilla.

Hecho esto se fríen en una cacerola unos dientes de ajo, bastante cebolla y perejil picado. Echando luego el conejo para que termine de dorarse. Se añade una hoja de laurel, canela y unas gotas de aguardiente.  Se pueden añadir también unas setas. En una sartén se fríe una cucharada de harina con un poco de aceite y se rocía con caldo o agua y cuando está bien caliente se vierte sobre el conejo, dejándolo cocer hasta que quede blando.  

La salsa ha de ser escasa, se pondrá el agua justa pero suficiente para que se vaya cociendo sin secarse.

RECETA 20: CONEJO A LA CAZADORA

Ingredientes:

· 600 gramos de conejo tierno

· 150 gramos de setas pequeñas

· 12 cebollitas

· 4 cucharadas de tomate

· 1 vaso de vino blanco

· 3 dientes de ajo

· Aceite

· 1 cucharada de harina

· Laurel, tomillo y perejil

Procedimiento:

 En una cacerola se pone aceite y las cebollitas peladas y enteras, rehogándolas hasta que queden bien doradas, sacándolas del fuego. Luego se pone el conejo cortado a trozos, rehogándolo hasta que se dore, se añaden los ajos picados, la harina, el vino, la salsa de tomate, las setas y las cebollitas. Se sazona todo con sal y pimienta y se añade un ramito atado con tomillo, perejil y laurel. Se cuece el conjunto con agua a fuego lento durante hora y media o hasta que el conejo esté blando.

RECETA 21: CONEJO CON CIRUELAS PASAS

Ingredientes:

· 1 Kilo de conejo cortado a trozos regulares

· Un vaso de vino tinto

· 1 vaso de vinagre 

· Aceite virgen de oliva

· 1 cucharada de harina

· Tomillo, laurel y granos de pimienta

· 300 gramos de ciruelas pasas puestas a remojo durante unas horas

Procedimiento:

 Se deja el conejo en adobo durante toda la noche en una vasija honda con la mezcla de vino tinto, vinagre, tomillo, laurel y los granos de pimienta.

Al día siguiente se saca el conejo del adobo, se seca con un paño limpio y se sofríe en aceite virgen de oliva, retirándolo a continuación. Se pone una cucharada de harina en el aceite y se remueve durante 1 minuto. Se añade entonces el líquido en que se ha tenido el conejo, se remueve bien y se deja cocer durante unos instantes, agregándose a continuación el conejo, las ciruelas bien escurridas y un poco de agua. Se deja cocer muy lentamente durante una hora y media hasta que el conejo esté blando.

RECETA 22: CONEJO EN ESCABECHE

Ingredientes:

· 1 conejo cortado a trozos

· 1 tacita de aceite virgen de oliva

· 6 dientes de ajo

· 1 hoja de laurel

· 6 cucharadas de vinagre

· 1 vasito de vino blanco

· 1 vasito de agua

· 6 granos de pimienta

· 3 clavos de especias

· Agua

· Sal

Procedimiento:

Se rehoga el conejo en aceite bien caliente. Se retira de la sartén cuando esté dorado. En el mismo aceite se sofríen los ajos y el laurel. Se vierte este sofrito sobre el conejo, añadiendo el vinagre, el vino, la pimienta, la sal, los clavos y el agua. Se tapa y se deja cocer hasta que esté en su punto. Se sirve en su misma salsa y se puede acompañar, si se quiere, de una menestra de legumbres

RECETA 23: CONGRIO EN SALSA MARINERA

Ingredientes: 

· 600 gramos de congrio

· 4 tomates

· 4 dientes de ajo

· Perejil picado

· Aceite virgen de oliva

· 1 vasito de vino blanco

· Sal y pimienta

Procedimiento: 

Se corta el congrio en 4 trozos iguales. Se escaldan y se mondan los tomates, luego se les quita las pepitas y se cortan a trozos. El perejil y el ajo se pican finamente y juntos.

Hecho esto, se toma una cazuela o fuente que vaya al horno. Se rocía el fondo con aceite, cubriéndolo con un lecho de tomate, ajos y perejil. Se colocan encima las rodajas del congrio, que se cubren con más tomate, ajo y perejil, espolvoreándolo con sal y pimienta molida. Se acaba rociando con un vasito de vino y más aceite. 

Se pone la fuente sobre el fuego y cuando empiece a hervir la salsa, se termina la cocción en el horno. Se van rociando los pedazos de congrio con la salsa que se va formando, para que así se impregne con su sabor. Se sirve en la misma fuente o cazuela.

RECETA 24: DELICIAS DUQUESA

Ingredientes:

· 200 gramos de tomate

· 1 taza de aceite de oliva

· 8 aceitunas sevillanas gordas y sin hueso

· 2 huevos

· 4 anchoas sin espinas

· Una cucharadita de vinagre

· Sal, pimienta, perejil y mostaza

Procedimiento: 

Se cuece el huevo y después de frío se le quita la cáscara y se corta en rodajas de un centímetro de grueso. De cada anchoa se hacen 2 filetes y se secan con un paño. Con una yema de huevo sin cocer, el vinagre, la sal, la pimienta y la mostaza, se prepara una salsa mayonesa. En una ensaladera, se colocan los tomates, previamente mondados y cortados a rodajas de un centímetro de grosor. Se coloca encima de cada rodaja de tomate  una rodaja de huevo cocido, se cubre con la salsa que hemos hecho  y en el centro de cada pila se coloca un filete o dos de anchoa arrollados en forma de turbante y con una aceituna dentro. Al servir se decora con perejil

RECETA 25: PESCADO EN PAPILLOTE (1 persona)

Ingredientes:

· 80 gramos de merluza en un filete

· 80 gramos de salmón en un filete

· Una gamba o un langostino

· 50 gramos de calabacín en rodaja muy finas

· 50 gramos de cebolla en rodajas muy finas

· 1 rodaja grande y fina de limón

· 1 cucharadita de aceite de oliva

· Hinojo

· Vino blanco

· Sal y pimienta

Procedimiento: 

Cortar un trozo grande de aluminio y untarlo con unas gotas de aceite. Sobre el papel engrasado disponer los ingredientes en el siguiente orden: Las rodajas finas de cebollas, encima el filete de merluza, encima las rodajas finas de calabacín, encima el filete de salmón y la cola pelada de la gamba o del langostino. Encima una rodaja de limón, un poco de sal, pimienta, un poco de hinojo y unas gotas de vino blanco.  Se dobla el papel de aluminio, cerrando la composición de la forma más herméticamente posible. Se coloca el papillote en el horno precalentado a 200º C durante unos 15 minutos o hasta que se observa que el papel empieza a hincharse.

Servir cerrado para que cada uno abra su papillote y se impregne de su aroma.

RECETA 26: PINCHITOS DE MAR CON ENSALADA DE NARANJA

Ingredientes:

· 400 gramos de sepias pequeñas

· 400 gramos de gambas o langostinos

· 1 limón

· Tomillo y mejorana

· Perejil

· 2 cucharadas de aceite de oliva

· Sal y pimienta

· 4 naranjas

· 20-25 aceitunas negras

· 30-40 gramos de piñones

· Sal

· 3 cucharadas de aceite 

· 1 cucharada de vinagre suave

Procedimiento: 

Lavar las gambas o los langostinos y retirarles la cabeza y la piel. Lavar las sepias. Colocar el marisco en un recipiente y dejarlo marinar una hora en una mezcla de aceite, zumo de un limón grande, el tomillo, la mejorana y el perejil. En unas brochetas medias montar ocho pinchitos. Colocarlos sobre una parrilla muy caliente y asarlos. Salpimentar una vez dada la primera vuelta. Se pelan y se cortan las naranjas, se ponen decorando la fuente. Se aliñan los chinchitos con sal, aceite, vinagre y se decora, además, con aceitunas y piñones

RECETA 27: FILETES DE PAVO CON ACEITUNAS

Ingredientes:

· 4 filetes de pavo (100 gramos de cada uno)

· 100 gramos de aceitunas verdes sin hueso(si son muy saladas meterlas en agua durante un rato, antes de utilizarlas)

· 1 cebolla

· 1 diente de ajo

· ½ vaso de vino blanco seco

· 1 cucharada de harina

· 4 cucharadas de aceite de oliva

· Sal

Procedimiento: 

Enharinar los filetes de pavo y pasarlos por un sartén con dos cucharadas de aceite. Retirarlos del fuego sin dejar que se enfríen. Picar la cebolla, el ajo y dorarlos ligeramente en la misma sartén a fuego moderado. 

Poner de nuevo los filetes de pavo en la sartén y rociarlos de vino y dejar que se evapore completamente a fuego lento. Incorporar las aceitunas (la mitad troceadas y el resto enteras), continuar  la cocción tapada y a fuego moderado durante 5 ó 10 minutos. Se pude añadir un  chorro de agua o de caldo si los filetes quedan secos

RECETA 28: TORTILLA DE PATATA SIN HUEVO

Ingredientes:

· 3 patatas

· ½ cebolla

· Aceite de oliva

· 1 taza de agua

· 7 cucharadas de harina de garbanzos

· Sal

Procedimiento: 

Se pela y parten las patatas en láminas finas, se hace lo mismo con la cebolla. Se meten al microondas con dos cucharadas de aceite de oliva en un plato de cristal hondo tapado con un plato de cristal plano, hasta que se queden cocinadas (de esta manera no son tan aceitosas).

Por otro lado se mezcla la harina de garbanzos con el agua, removiendo la masa hasta conseguir una textura similar al huevo, añadimos sal y batimos hasta que quede sin grumos. En esta mezcla echamos las patatas y la cebolla, mezclándolo bien todo. Vertimos en una sartén un chorrito de aceite de oliva virgen y cuando esté caliente, echamos la preparación hasta que cuaje. 

Postres veraniegos  sin colesterol
RECETA 1: SORBETE DE FRAMBUESA

Ingredientes:

· 500 gramos de frambuesas

· 10 cucharadas de sacarosa

· 2 cucharadas soperas de zumo de limón

· 1 yogur natural desnatado

Procedimiento:

En el vaso de la batidora se echan las frambuesas partidas por la mitad, el zumo del limón, la sacarosa y el yogur, triturándolo hasta conseguir una consistencia cremosa. Lo echamos en un recipiente y lo metemos al congelador, esperando hasta que se congele. Unos 20 minutos antes de que lo vayamos a servir se saca del congelador y se deja a temperatura ambiente

RECETA 2: GAZPACHO DE PERA

Ingredientes:

· 1 lata de pera en almíbar  (elegirlas que no estén muy dulces), sino lavarlas con un poco de agua. La lata se puede sustituir por 5 ó 6 peras naturales peladas y cocidas en agua con azúcar o sacarosa (en el caso de diabéticos). 

· 1 limón

· 1 manojo de albahaca fresca

Procedimiento: 

Escurrimos el líquido de las peras y ponemos la fruta en un vaso para fritura. Le añadimos el zumo de limón que hemos exprimido previamente y una hojas de albahaca fresca. Lo batimos todo bien y lo dejamos enfriar en la nevera. Lo presentamos con unas hojas de albahaca. Si  nos gusta más líquido le ponemos añadir un poco de almíbar o del agua de cocer las peras.

RECETA 3: BATIDO DE PIÑA

Ingredientes:

· 6 rodajas de piña

· 2 yogures desnatados sabor piña

· 6 naranjas

· 3 cucharadas de miel

· Hielo picado

Procedimiento: 

Cortamos  la piña, la ponemos en el vaso de la batidora y añadimos los yogures. Aparte exprimimos las naranjas y añadimos el zumo obtenido al vaso donde tenemos la piña y el yogur. Batimos todo hasta que la crema esté fina y homogénea.

RECETA 4: AGUACATES AL ESTILO ÁRABE

Ingredientes:

· 2 aguacates

· 2 naranjas

· 8 fresas

· 8 ó 12 hojas de hierba buena

    Para la salsa:

· 250  gramos de queso de burgos

· 2 cucharadas cafeteras de miel líquida

· 2 cucharadas de aceite de oliva

· 2 cucharadas de hierba buena fresca picada

Procedimiento:

Se prepara la salsa poniendo todos los ingredientes juntos y pasándolo por la batidora. Se guarda en la nevera.

Luego se pelan los aguacates deshuesándolos y cortándolos longitudinalmente. Se pelan las naranjas y se separan en gajos. Se retira la membrana que las cubre. Se lavan las fresas y se les quita el rabo. 

Se reparten en 4 platos las frutas y la salsa se sirve aparte.

RECETA 5: BROCHETAS DE FRUTAS  CON ALMENDRAS.

Ingredientes:

· 3 manzanas

· 6 rodajas de piña

· 2 peras

· 2 naranjas

· 4 cucharadas de azúcar o sacarina

· 4 cucharadas de almendras picadas

Procedimiento:

Se pelan las frutas y se cortan a trozos iguales. Se pasan los trozos por el azúcar o sacarina y las almendras picadas. Se ensartan las frutas en las brochetas alternándolas. Se colocan debajo del grill encendido unos 3 ó 4 minutos y se sirve.

RECETA 6: FLANCITOS DE NARANJA

Ingredientes:

· 1 litro de agua hirviendo

· 3 cucharadas de féculas de maíz

· La ralladura de una naranja

· El zumo de 1 naranja

· 1 cucharada de agar-agar

· 2 cucharadas de miel

· 2 claras de huevos a punto de nieve

Procedimiento:

Remojar con agua fría la fécula de maíz y el agar-agar y echarlos al agua hirviendo. Cocinar a fuego suave, revolviendo por 10 minutos. Verter este preparado sobre las claras a punto de nieve, hasta que estén consistentes, agregar la miel y el jugo de naranja.

Echar en pequeños moldes y enfriar.

RECETA 7: HELADO DE FRUTILLAS

Ingredientes:

· 1 Kilo de frutas cortadas a trocitos

· 1 paquete de agar-agar sin sabor

· 1 taza (de té) de azúcar, sacarosa o miel

· 2 tazas (de té) con agua.

Procedimiento:

Se cocina ligeramente la fruta con dos tazas de agua. Se bate todo en la batidora con el azúcar y el agar-agar previamente disuelto en un poco de frio. Colocar el batido en un molde humedecido y meter en el congelador hasta que se enfríe.

RECETA 8: PERAS CON QUESO

Ingredientes:

· 4  peras grandes

· 250 gramos de queso de burgos, si no se tiene el colesterol muy elevado, y por un día se puede utilizar 100 gramos de queso azul, en vez del queso de Burgos.

· 2 cucharadas de mermelada de fresa

· 1 yogur desnatado

· ½ limón mediano

Procedimiento:

En un recipiente se mezcla el queso con el yogur hasta crear una pasta cremosa. Se lavan las peras y se cortan por la mitad. Se pasa la mitad del limón por la pera cortada para que tarde en ponerse negra. Se retira el corazón de la pera con un cuchillo. Con la pasta cremosa se rellena el espacio dejado por el corazón de la pera  y se decora con mermelada. 

Nota: Es mejor no preparar este postre hasta el momento en que se vaya a servir para que la pera no se ponga negra

RECETA  9: SOPA DE KIWIS Y FRUTAS

Ingredientes:

· 100 gramos de edulcorante en polvo (azúcar o sacarina)

· 100 gramos de frambuesa

· 2 frutas de la pasión

· 8 kiwis

· El zumo de un limón

· 4 ramitas de menta

Procedimiento:

Se pelan los kiwis y se cortan en cubos. Se espolvorea con el edulcorante y se rocía con el zumo de limón. Se deja marinar durante 15 minutos. Luego se pasa por la batidora. Se abren las frutas de la pasión y se sacan las simientes. Se añaden a la sopa de Kiwis. Se agregan las frambuesas y las hojas de menta previamente lavadas, secadas y picadas. Se decora con algunas hojas de menta entera. 

RECETA 10: MACEDONIA DE VERANO

Ingredientes:

· 1 melón redondo

· 1 melón normal

· 6 paragüayas

· 250 gramos de frutas rojas 

· 1 lata de piña en rodajas

· El zumo de la lata de piña

· 1 chorrada de cointreau

· 1 limón

Procedimientos:

Se cortan todos los  ingredientes en trocitos muy pequeños, se les hecha una chorrada de limón para que no se ennegrezcan. Se les riega con el zumo de la lata de piña y una chorrada de cointreau al gusto.

RECETA 11: MACEDONIA DE FRUTAS PASAS

Ingredientes:

· 1/2 kilo de frutas pasas combinadas (orejones de albaricoque, uvas, higos y viruelas).

· 1 litro de vino de Quiroga

· Canela en rama

· Azúcar o sacarina

· Naranja

· Limón 

· Una chorradas de cointreau

· Queso fresco de Burgos (opcional)

Procedimiento: 

En una cazuela se ponen las frutas cubiertas con el vino y se dejan macerar. En la misma cazuela y tal como está se añaden las cascaras de la naranja y del limón, así como 3 cucharadas de edulcorante (azúcar o sacarina) y una chorrada de cointreau. Se lleva la cazuela a ebullición y cuando empieza a hervir se baja el fuego para que se deshaga la fruta. Se cuece hasta que el vino se reduce. Se mete una vez frío a la nevera y una vez fresco se puede servir decorado con trocitos de queso fresco de Burgos.

Recetas de primeros platos para el invierno
RECETA 1: ESPINACAS CON MEJILLONES

Ingredientes:

· 200 gramos de mejillones cocidos y sin cascara

· 1 cebolla

· 1 kilo de espinacas

· 100 gramos de pasas

· Aceite de oliva virgen

· Sal

Procedimiento:

Se cuecen las espinacas con una pizca de sal. Cuando estén cocidas se escurren bien y se guardan.

Se pone a freír una cebolla  cortada a trozos pequeños con una chorrada de aceite de oliva virgen. Cuando esté dorada se añaden las espinacas y se sofríen un poco, luego se añaden los mejillones y las pasas y se  revuelve  unos 3 minutos la mezcla en la sartén para que tome gusto.

RECETA 2: CARDO CON DADITOS DE JAMON

Ingredientes:

· 1 ½ de Cardo 

· 200 gramos de jamón, cortado a daditos y quitando el tocino

· 1  taza de caldo de ave

· 1 limón

· 1 cucharada de harina

· Aceite de oliva virgen

· Sal y perejil picado

· Agua

Procedimiento:

Tras limpiar el cardo bien, se corta en trozos de unos 4 ó 5 centímetros. Se ponen a hervir  abundante agua en una cazuela y se agrega el zumo de un limón y una pizca de sal.  Cuando esté hirviendo se echa el cardo y se deja cocer unos 20-25  minutos, aproximadamente. Se escurre y se guarda.

En una sartén se ponen los daditos de jamón con aceite de oliva virgen y se sofríen. Cuando ya estén tomando color se añade una cucharada de harina  y la taza de caldo de ave, mezclándose bien para que no queden grumos. 

Finalmente, se incorpora el cardo  cocinándose todo junto durante unos 10 minutos, se espolvorea el perejil y se sirve.

RECETA 3: HABAS ESTILO CATALUÑA

Ingredientes: 

· 700 gramos de  habas frescas y desgranadas

· 150 gramos de jamón  cortado a dados y retirado el tocino

· 1 cebolla

· 1 puerro

· 2 dientes de ajo

· ¾ de litro de caldo de verduras

· 3 cucharadas de aceite de oliva virgen

· Orégano, tomillo

· 2 hojas de menta

· 1 de laurel

· Sal 

· Agua

Procedimiento:

Se pica fino la cebolla, el puerro y 2 dientes de ajo. Se echan en una cazuela con unas 3 cucharadas de aceite de oliva virgen y cuando adquieran color se añade el jamón y se rehoga. Luego se incorporan las habas y se sofríen unos 3-4 minutos.  Se añade el caldo de verduras y la menta, el laurel, el tomillo y el orégano, con un poco de sal.  Se deja cocer durante 20-25 minutos.  En caso de quedar mucho caldo, se añade un poco de harina de maíz refinada diluida en agua y se remueve hasta que espese.

RECETA 4: JUDIAS VERDES ANDALUZAS

Ingredientes:

· 1 bote de judías verdes ya cocidas

· 1 pimiento rojo

· 1 rebanada de unos 4 dedos de pan del día anterior

· 2 dientes de ajo

· Aceite de oliva virgen

· Sal y pimienta

· ½ vaso de agua

Procedimiento:

Se pelan los ajos y se filetean, friéndolos con 3 cucharadas de aceite de oliva virgen, se reservan en un plato. Luego en el mismo aceite se añade la rebanada de pan y se retira cuando se  dore un poco.  En una cazuela se colocan los ajos, el pan y el pimiento rojo, con un poco de agua y una pizca de pimienta. Se maja todo bien, hasta que quede una salsa ligera.  Se añaden sobre esta salsa las judías con un poco de agua  y se dejan cocer un poco  hasta que desaparezca el agua.

RECETA 5: SOPA MALLORQUINA

Ingredientes:

· 1 tomate o en su defecto  1 lata de tomate natural

· 1 cebolla

·  4 ó  5 dientes de ajo

· 1 pimiento

· 4 hojas de col

· ½ barra de pan del día anterior

· 1 litro de agua

· 3 cucharadas de aceite de oliva virgen

· Sal y perejil picado

· 1 cucharadita de pimentón dulce.

Procedimiento: 

Se pica la cebolla, el tomate, 2 dientes de ajo y el pimentón. Se rehoga en una cazuela con aceite.  Se agrega agua y se deja cocer unos minutos.  Se añaden las hojas de col troceadas y se cocinan durante  15 minutos, para hacer un caldo consistente.

En otra cazuela se doran 2 dientes de ajo cortados en láminas. A continuación se colocan las rebanadas de pan cortadas muy finas, alternando con las hojas de col y las verduras. Se agrega el caldo de cocción de las verduras (que se ha preparado previamente), para que se empape el pan. Se deja reposar.

En una sartén con un chorro de aceite se hace un refrito de pimentón, con un chorrito de agua y el perejil espolvoreado. Se vierte sobre la sopa. 

RECETA 6: ARROZ AL HORNO

Ingredientes:

· 350 gramos de arroz

· 150 gramos de garbanzos 

· 2 patatas medianas

· 3 tomates naturales o una lata de tomate natural

· Aceite de oliva virgen

· 1 cabeza de ajos

· Agua

· Sal y pimentón dulce

· 2 ó 3 hebras de azafrán

Procedimiento:

Se ponen los garbanzos a remojo el día anterior. Se cuecen con sal y agua y al final de la cocción se añaden las hebras de azafrán. Se escurren y se guarda el caldo de cocción.

Se parten por la mitad los tomates y se pica uno de ellos. En una cazuela redonda y plana se calienta el aceite y se sofríe la cabeza de ajos entera, los medios tomates y el tomate picado. Luego se pelan las patatas cortándolas a rodajas de aproximadamente un centímetro y se incorporan a la cazuela. Se añade el pimentón y el arroz se mezcla y se rehogan. Se incorporan los garbanzos y se vierte el caldo caliente (el doble de cantidad de caldo que de garbanzos y un poco más de agua que de arroz).

Se cocina durante 6-8 minutos. Se introduce la cazuela en el horno, previamente precalentado a 200 grados durante 10 minutos. Se retira del horno y se sirve en la cazuela sin reposo alguno. 

RECETA 7: FIDEOS A LA ANDALUZA

Ingredientes:

· 500 gramos de caballa en filetes

· 200 gramos de fideos

· 2 patatas

· 2 pimientos verdes

· 2 dientes de ajos

· 1 cebolla

· 1 litro de agua

· Aceite de oliva virgen

· Pimienta y sal

· 1 hoja de laurel

· Unas hebras de azafrán y perejil

Procedimiento: 

Se pica fino los pimientos, la cebolla y los dientes de ajo, se refríe en una cazuela con un poco de aceite. Se salpimienta, se añade laurel y las hebras de azafrán. Se remueve un poco y se recubre con agua, añadiendo las patatas, se deja cocer durante 15-20 minutos. A los 10 minutos de cocción se incorporan los fideos y la caballa. Se añade un poco de perejil picado y se deja cocer durante 10 minutos más. Luego se deja reposar y se sirve.

RECETA 8: FIDEOS MARINEROS

Ingredientes: 

· 350 gramos de fideos

· 1 kilo de almejas

· 1 cebolla

· 2 pimientos verdes

· 2 dientes de ajo

· Aceite de oliva virgen

· 1 ½ litro de caldo de verduras

· Sal y perejil picada

· 2 ó 3 hebras de azafrán

Procedimiento: 

Se pica la cebolla, los pimientos y los dientes de ajos, se refríen un poco con aceite. Se sazona y se cocina durante  5 minutos. Se vierte el caldo y se deja hervir, después se añaden los fideos y el azafrán. Se cuece durante 10 minutos. Se agregan las almejas y se dejan 2-3 minutos hasta que se abran. Se espolvorea con perejil y se sirve.

RECETA 9: ALBORONÍA

Ingredientes:

· 250 gramos de garbanzos

· 1 kilo de calabaza

· 1 pimiento verde

· 1 cebolla

· 1 diente de ajo

· 1 tomate

· Unas rebanadas de pan

· Aceite de oliva virgen

· Agua

· 1 hoja de laurel

· 1 cucharadita de pimentón dulce

Procedimiento:

Se cuecen los garbanzos durante 45 minutos, después de haberlos tenido toda la noche a remojo. Cuando están casi cocidos se pela la calabaza y se añade cortada y troceada. 

A parte, se pica la cebolla y el diente de ajo, se sofríe con dos cucharadas de aceite, cuando vaya cogiendo color, se pica el pimiento y el tomate y se incorpora al sofrito, añadiéndole la hoja de laurel y se cocina todo durante 15 minutos. 

Se agrega el pimentón, se mezcla bien y se vierte el sofrito con los garbanzos. Se cocina todo durante 10 minutos. Se acompaña el plato con unas rebanadas de pan frito con aceite caliente.

RECETA 10: SOPAS CANOSAS

Ingredientes:

· 250 gramos de pan del día anterior

· 1 ½ de agua

· 3 dientes de ajo

· ½ litro de leche desnatada

· 1 taza de aceite de aceite de oliva virgen

· Sal

Procedimiento:

Cortamos el pan en rebanadas muy finas,  ponemos  la mitad en  una cacerola con el agua, la sal y los ajos al fuego, para que hierva. Se calienta una sartén con el aceite y el fuego alto para tostar la otra mitad del pan, después lo añadimos al caldo para que se cocine durante 10 minutos. Se sirve muy caliente y se les añade la leche.

RECETA 11: CREMA DE COLIFLOR 

Ingredientes:

· 1 kilo de coliflor

· 2 patatas

· 3 cucharadas de aceite de oliva virgen

· ½ tazón de leche desnatada

· 2 litros de caldo

· Canela en polvo

· Sal

Procedimiento:

Retiramos las hojas de la coliflor, pelamos las patatas y las cortamos a trozos. Ponemos todo (coliflor y patatas) en una olla con agua y sal, hasta que esté en su punto. La escurrimos, añadimos las tres cucharadas de aceite, la canela y la leche hirviendo y medio litro de caldo de cocción. Pasamos todo por la batidora hasta que quede fina y se sirve. Se puede utilizar un queso rallado no graso, espolvorearlo por encima y gratinarlo al horno 15 minutos, para dar más sabor y color al plato.

RECETA 12: POTAJE  CON PECHUGAS DE POLLO

Ingredientes:

· 500 gramos de garbanzos

· 3 cucharadas de aceite virgen de oliva

· 2 cebollas grandes

· 1 lata de tomate natural

· ¼ de pechugas de pollo cortado a trocitos

· 2 litros de agua

· Pimentón picante y sal

Procedimiento: 

Se ponen a remojo los garbanzos durante 12-24 horas, se puede agregar al agua 1 cucharada de bicarbonato. Cocemos durante dos horas a fuego lento. Ponemos en una cazuela con aceite la cebolla cortada fina, y cuando esté dorada le agregamos el tomate. Lo sofreímos y añadimos las pechugas de pollo. Cuando ya esté cocinado le echamos los garbanzos y se deja cocer 20 minutos, entonces se salpimenta y se retira del fuego, dejándolo reposar.

RECETA 13: POTAJE DE AYUNO

Ingredientes:

· 500 gramos de garbanzos

· 3 patatas medianas

· 150 gramos de espinacas

· 1 cebolla

· 1 lata de tomate natural

· 2 dientes de ajo

· 1 rebanada de pan

· 1 huevo duro

· 2 litros de agua

· Pimienta y sal

Procedimiento:

Dejamos los garbanzos en remojo durante la noche anterior. En una cacerola se calienta el agua y al comenzar a hervir echamos los garbanzos y se dejan cocer hora y media. En otra cacerola con agua escaldamos las espinacas limpias durante 5 minutos, las escurrimos bien y las cortamos muy finas. Pelamos las patatas a daditos y las agregamos con las espinacas a los garbanzos. Freímos una rebanada de pan. Finalmente machacamos, los ajos, la rebanada de pan, la pimienta y el huevo duro, le añadimos un poco de caldo del mismo potaje y lo echamos en la cacerola

RECETA 14: POTAJE MONACAL

Ingredientes:

· 500 gramos de garbanzos

· 200 gramos de apio (lo blanco)

· 100 gramos de judías tiernas

· 1 cebolla

· 3 cucharadas de aceite virgen de oliva

· 50 gramos de harina

· 25 gramos de almendras tostadas

· Nuez moscada o pimienta

· 2 ½ de agua 

· Sal

Procedimiento:

Se dejan a remojo la noche anterior los garbanzos con una cucharada de bicarbonato. En una cacerola con agua hirviendo echamos los garbanzos y se dejan cocer a fuego lento durante dos horas. Limpiamos el apio y las judías, las cortamos a trozos y los agregamos al cocido con sal, dejándolo hervir durante 40 minutos más. En una sartén cortamos y doramos la cebolla. Cuando ya esté, le agregamos  la harina y la nuez moscada, lo rehogamos y lo añadimos a los garbanzos. Por último, se añaden las almendras picadas, les damos un hervor y lo dejamos reposar 15 minutos.

RECETA 15: GARBANZOS CON BACALAO

Ingredientes:

· 500 gramos de garbanzos

· 200 gramos de bacalao desmigajado

· 3 pimientos secos

· 1 cebolla

· 3 cucharadas de aceite virgen de oliva

· Pimienta, sal y perejil

Procedimiento:

Se dejan remojar los garbanzos durante la noche anterior con una cucharada de bicarbonato. Cocemos los garbanzos durante dos horas, pasado este tiempo, añadimos el bacalao bien lavado y escurrido, dejándolo hervir durante otros 15 minutos. Metemos los pimientos secos a remojo con agua bien caliente. Cuando estén tiernos se raspa con una cucharilla y se quita la piel, reservando la carne en un plato. Freímos la cebolla cortada muy fina y, cuando esté dorada la retiramos del fuego para que se enfríe y la agregamos al potaje. Machacamos el perejil con la pimienta, a continuación cortamos los pimientos a tirar y echamos todo  a los garbanzos, dejándolo cocer durante 15 minutos. Retiramos del fuego y lo dejamos reposar durante 10 minutos.

RECETA 16: JUDÍAS MONACALES

Ingredientes:

· 500 gramos de judías blancas

· 1 cabeza entera de ajos

· 3 cucharadas de aceite

· 2 litros de agua

· Sal

Procedimiento:

Se dejan las judías a remojo durante la noche anterior. Se ponen las judías con agua en una olla al fuego. Al primer hervor, la apartamos y escurrimos y les echamos agua fría, añadiendo también la cabeza de ajos entera, el aceite y la sal. La dejamos cocer a fuego lento durante unas dos horas. Antes de servir las dejamos reposar.

RECETA 17: JUDÍAS BLANCAS CON PIMIENTO ROJO

Ingredientes:

· 500 gramos de judías blancas

· 4 pimientos morrones rojos

· 150 gramos troceados de pechugas de pollo

· 1 cebolla

· 3 cucharadas de aceite virgen de oliva

· 2 litros de agua

· Sal y perejil

Procedimiento:

Se ponen a remojo las judías la noche anterior. En una olla con agua fría y sal se ponen las judías a cocer durante hora y media, a fuego lento. Freímos los pechuga de pollo troceada y cuando esté dorada le añadimos la cebolla y el perejil, cortados muy finos. Se asan y se pelan los pimientos morrones, se trocean y se añaden al sofrito. Cuando las judías estén tiernas, se escurre el caldo sin dejarlas muy secas, se agrega el sofrito y se rehoga durante 10 minutos.

RECETA 18: JUDIAS CON BORRAJA

Ingredientes:

· 500 gramos de judías blancas

· 300 gramos de borraja limpia y troceada

· 3 dientes de ajo

· 150 gramos de jamón serrano

· 3 cucharadas de aceite de oliva virgen

· Agua y sal

Procedimiento:

Se dejan a remojo la noche anterior las judías. Se ponen a cocer en una cacerola con agua fría durante dos horas. Hervimos, a parte, la borraja, le echamos la sal y cuando esté tierna se escurre. En una sartén rehogamos el jamón cortado a taquitos y el ajo picado. Escurrimos las judías, sin que queden demasiado secas, le añadimos las borrajas y les echamos el sofrito por encima.  Se deja reposar durante 10 minutos.

RECETA 19: JUDIAS CON SALSA DE TOMATE

Ingredientes:

· 500 gramos de judías blancas

· 150 gramos de pencas de acelgas

· 3 tomates grandes sin piel y semilla o una lata de tomate natural

· 2 rebanadas de pan

· 3 cucharadas de aceite de oliva virgen

· 1 cebolla pequeña

· Agua

· Pimentón dulce y sal

Procedimiento: 

Se dejan a remojo la noche anterior las judías. Se ponen al fuego en una cacerola con agua fría. Al primer hervor se añaden las acelgas y se dejan cocer durante 2 horas. En una sartén sofreímos las rebanadas de pan y el pimentón y lo trituramos hasta que quede consistente. Cuando las judías están tiernas las escurrimos, les agregamos la salsa, y las retiramos del fuego justo antes del siguiente hervor. Se dejan reposar unos 5 minutos.

RECETA 20: JUDÍAS CON PERDIZ

Ingredientes:

· 500 gramos de judías blancas

· 1 perdiz

· 1 cabeza de ajos

· 2 cebollas

· 1 hoja de laurel

· 1 vasito de vino blanco

· Pimienta negra y tomillo

· 3 cucharadas de aceite de oliva virgen

· Agua y sal

Procedimiento:

Se ponen las judías a remojo el día de antes. Las echamos en una cacerola con agua fría, añadiendo la cebolla y los ajos picados, la perdiz  limpia, el laurel, la pimienta, la sal, el tomillo y el vino todo en crudo. Cuando comience a hervir lo espumamos y lo dejamos cocer a fuego lento dos horas. Pasado este tiempo sacamos la perdiz, la deshuesamos y la cortamos a trozos. La echamos de nuevo a la cacerola y la dejamos hervir 10 minutos más.

RECETA 21: LENTEJAS MONJILES

Ingredientes:

· 500 gramos de lentejas

· 2 dientes de ajo

· 2 rebanadas de pan

· 3 cucharadas de aceite de oliva virgen

· 2 cucharadas de vinagre

· Agua y sal

Procedimiento:

Dejamos a remojo las lentejas la noche anterior. Las ponemos a cocer en una cacerola con agua fría, durante una hora. En una sartén freímos las rebanadas de pan y los ajos. Cuando se doren, los retiramos y echamos el aceite a las lentejas. Machacamos el pan y los ajos en el mortero, lo desleímos con el vinagre y agregamos las lentejas. Dejamos que hiervan 10 minutos para que cojan el gusto. 

RECETA 22: HABAS CON JAMÓN

Ingredientes:

· 700 gramos de habas

· 200 gramos de jamón serrano en taquitos

· 1 cebolla

· 1 pimiento morrón rojo

· 3 cucharadas de aceite de oliva virgen

· Perejil, pimienta, sal y agua

Procedimiento:

Si las habas son secas se dejan a remojo la noche anterior. En una sartén honda y grande se sofríe el jamón serrano añadimos la cebolla y el pimiento. A este sofrito se agrega el perejil picado, la sal, la pimienta y las habas, se les dan unas vueltas y se cubren con agua. En la misma sartén o en una cacerola tapada se cuecen a fuego lento hasta que estén tiernas.

RECETA 23: POTAJE CANARIO

Ingredientes:

· 200 gramos de judías blancas

· 200 gramos de calabaza

· 1 calabacín

· 1 tomate

· 1 cebolleta

· 100 gramos de pechugas de pollo troceadas

· 100 gramos de maíz cocido

· 2 dientes de ajo

· Aceite de oliva

· Agua y sal

Procedimiento:

Se ponen a remojo las judías blancas el día anterior. En una sartén se sofríe la pechuga de pollo, se añade la cebolleta picada, los ajos fileteados y el tomate pelado y troceado. Luego se añaden las judías y se añade agua para cubrirlas y se cuece durante una hora.

En otra sartén con aceite se saltea la calabaza y el calabacín troceados. Se sazona, se agrega el maíz cocido y se cocina durante 15 minutos.

Se añade el salteado sobre el potaje, se mezcla bien y se deja cocer a fuego lento durante unos 20 minutos o hasta que las judías estén tiernas. 

RECETA 24: HABAS A LA CAMPESINA

Ingredientes:

· 1 kilo de habas

· 2 patatas medianas

· 2 cebollas

· 2 dientes de ajo

· 3 zanahorias

· 1 vasito de vino blanco

· 3 cucharadas de aceite de oliva virgen

· 1 cucharada de pimentón dulce

· Agua

· Perejil y sal

Procedimiento:

Se echa aceite en una sartén y cuando esté caliente, freímos la cebolla cortada muy picada, el perejil, el ajo y la sal. Cuando estén dorados se añade el pimentón, se les da unas vueltas y se agregan las habas y las zanahorias cortadas a rodajas, se rehogan y se cubren con agua y vino y se dejan cocer a  30 minutos. Pasado el tiempo de cocción le añadimos las patatas peladas enteras hasta que estén tiernas.

RECETA 25: GUISANTES CON ARROZ

Ingredientes:

· 1 kilo de guisantes

· 200 gramos de arroz

· 2 dientes de ajo

· 1 cebolla

· 1 hoja de laurel

· Perejil y sal

· Agua

· 3 cucharadas de aceite de oliva virgen

Procedimiento: 

Se desgranan los guisantes. En una cacerola con agua y sal, cuando hierve, echamos los guisantes y se dejan a cocer durante 30 minutos. En una sartén con aceite freímos la cebolla, cortada muy fina, el ajo y el perejil, cuando está dorada se retira. Se machaca todo, lo añadimos a los guisantes con el laurel y lo cocemos durante 15 minutos. Pasado este tiempo, agregamos el arroz y lo ponemos a cocer hasta que esté en su punto (10 ó 15 minutos). Lo retiramos del fuego y lo dejamos reposar para que no quede caldoso.

RECETA 26: ARROZ CON CHAMPIÑONES

Ingredientes:

· ½ Kilo de arroz

· 200 gramos de champiñones

· 1 cebolla grande

· 2 zanahorias

· 3 cucharadas de aceite de oliva virgen

· 2 dientes de ajo

· Azafrán 

· Agua

Procedimiento:

Sofreímos la cebolla cortada muy fina, la zanahoria a dados pequeños, los champiñones fileteados y el ajo muy picado. Cuando esté todo tierno le agregamos el arroz y le damos vueltas, añadimos el agua hirviendo, la sal y el azafrán. Lo cocemos durante 5 minutos a fuego fuerte y 10 minutos a fuego lento. Luego se deja reposar tapado 5 minutos.

RECETA 27: ARROZ CON MEJILLONES

Ingredientes:

· ½ Kilo de arroz

· 1 kilo de mejillones sin cáscara

· 1 cebolla

· 1 lata de tomate natural o 2 tomates sin piel ni semillas

· 2 dientes de ajo

· 3 cucharadas de aceite de oliva virgen

· 2 hebras de Azafrán

· Perejil

· Agua

Procedimiento:

En una sartén o cazuela de barro se echa aceite y se sofríe la cebolla fina y menudita, el ajo y el perejil picado. Añadimos el tomate, le damos unas vueltas y agregamos el arroz. A continuación echamos el agua hirviendo, la sal, el azafrán y los mejillones  sin cáscara. Se deja cocer unos 15 minutos. 

RECETA 27: LAZOS CON SALSA DE VIGILIA

Ingredientes:

· ½ Kilo de pasta de lazos

· 2 cebollas

· 2 zanahorias

· 2 dientes de ajo

· 1 vasito de vino blanco

· 3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

· Pimienta negra y perejil

· Sal

· Agua

Procedimiento:

Colocamos una cacerola con agua y sal al fuego, cuando empiece a hervir echamos los lazos y dejamos hervir hasta que estén en su punto, se retiran del fuego, se escurren y se pasan por agua fría, los guardamos.

En una sartén  con el aceite y, cuando esté caliente se echa la cebolla, los ajos y la zanahoria, todo limpio y cortado muy fino. Se deja rehogar hasta que esté tierno, se añade el vino y se deja cocer 5 minutos más y se pasa por la batidora. Si queda espesa se añade un poco de agua, se añade sal y pimienta. Ponemos los lazos en una cazuela de barro  y vertemos la salsa hirviendo por encima, mezclándolo todo y espolvoreando con perejil. Lo metemos al horno a 200º durante 5 minutos para que se sirvan calientes.

RECETA 28: PASTA DE CINTAS ONDULADAS CON SETAS DE CARDO

Ingredientes:

· ½ Kilo de cintas onduladas

· 400 gramos de setas de cardo

· 4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

· 3 dientes de ajo

· Pimienta blanca

· Agua

· Sal y perejil

Procedimiento: 

Colocamos en una cacerola agua con sal y cuando hierva echamos las cintas y las dejamos cocer hasta su punto, las escurrimos y las pasamos por agua fría. En una sartén con aceite echamos las setas, cortadas a trozos pequeños, se sofríen y cuando ya se ha consumido todo el jugo, añadimos los ajos picados con el perejil y la pimienta, sazonamos y dejamos 5 minutos. Ponemos la pasta en una fuente, incorporamos las setas, para que se mezclen con la pasta y se meten al horno para servirlas bien calientes. 

RECETA 29: CARDOS DE NAVIDAD

Ingredientes:

· 1 kilo de cardo (después de limpiarlo)

· 100 gramos de almendras peladas

· 50 gramos de harina

· 1 gajo de cebolla

· 4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

· ½ litro de leche desnatada

· Pimienta blanca

· Sal

· Agua

Procedimiento:

Ponemos una cacerola con agua y sal al fuego, cuando hierve echamos los cardos y dejamos cocer hora y media. En una sartén con aceite sofreímos la cebolla muy picada hasta que se dore, añadimos la harina, le damos vueltas y agregamos la leche caliente sin dejar de remover. Picamos las almendras en un mortero y cuando están como una pasta las agregamos junto con la pimienta a la salsa, cociéndola durante unos 5 minutos. Luego la echamos a los cardos y los dejamos cocer 10 minutos más

RECETA 30: PATATAS DE MIL GUSTOS

Ingredientes:

· 1 Kilo de patatas

· 2 pimientos verdes

· 3 zanahorias

· 1 lata de tomate natural o 3 tomates sin piel ni semilla

· 1 cebolla gorda

· 2 calabacines

· 4 cucharadas de aceite virgen de oliva extra

· Sal

· Agua

Procedimiento:

Pelamos las patatas y las cortamos a trozos. Las zanahorias las cortamos en rodajas finas. Los pimientos en taquitos pequeños. La cebolla muy picada. Los calabacines a daditos y el tomate en trozos pequeños y, lo ponemos todo en una cacerola. Añadimos el aceite y la sal, se cubre con agua fría y lo ponemos a cocer hasta que estén tiernas las patatas, pero sin que queden caldosas.

SEGUNDOS PLATOS OTOÑALES
(de segundos platos se pueden utilizar los mismos del periodo estival)

RECETA 1: BACALAO AL PIL-PIL

Ingredientes:

· 4 trozos de bacalao

· 4 dientes de ajo

·  Aceite de oliva virgen

· Harina

· 1 guindilla

Procedimiento:

En una cazuela  con abundante aceite se doran 4 dientes de ajo. Cuando estén dorados, se retiran y se guardan. Se trocea la guindilla y fríe 3 minutos en el mismo aceite. Se retira y se reserva con los ajos.

En el mismo aceite, se hacen los trozos de bacalao con la piel hacia arriba, se les da la vuelta y una vez hechas, se guardan en la cazuela.

Dejar temblar el aceite 5 minutos. Se añade el líquido que han soltado las tajadas de bacalao  y con la ayuda de un colador se va echando harina en cantidades pequeñas  y revolviendo hasta que espese y no queden grumos. Se pone la salsa así conseguida en el fondo y los trozos de bacalao encima, adornados con el ajo y trocitos de guindilla.

RECETA 2: MERLUZA CON MARISCO  Y SALSA VERDE

Ingredientes:

· 4 rodajas  de merluza

· 10 almejas

· 4 cigalas

· 4 langostinos

· 8 mejillones sin cáscara

· 12 espárragos

· 1 vaso de caldo de pescado

· 4 dientes de ajo

· Harina

· Perejil picado

· Aceite de oliva virgen

· Sal

Procedimiento:

Se fríe en una cazuela con aceite los dientes de ajo cortados en láminas. Cuando empiecen a dorarse se retiran y se guardan. Se añade una cucharada de harina y se rehoga brevemente. Se sazonan las rodajas de merluza y se les cocina dando una vuelta en el aceite, por los 2 lados, se agregan las almejas, langostinos, cigalas mejillones y el caldo.  Se espolvorea con abundante perejil picado, se cocina las rodajas de merluza por ambos lados a fuego suave, durante 5 minutos.

Se retira el pescado y el marisco y se sirven en una fuente. Se introducen los espárragos en la salsa para que se caliente, se colocan junto al pescado y se echa salsa por encima. Se decora con los ajos fritos.

RECETA 3: BONITO CON TOMATE

Ingredientes:

· 700 gramos de bonito

· 1 lata de tomate natural o 5 tomates

· 4 dientes de ajo

· 2 cebollas

· 1 pimiento verde

· Harina

· 1 huevo

· Azúcar

· Aceite de oliva virgen 

· Sal

Procedimiento:

Salsa: Se pican las cebollas y el pimiento verde. Se doran en una sartén con aceite, una pizca de azúcar y otra de sal.  Se cortan los dientes de ajo en láminas y se añaden a la sartén. Se limpian los tomates, se trocean y echan a la sartén. Se cocina durante 30 minutos. Cuando esté hecho se pasa por el pasapurés. Se vierte la salsa en una cazuela.

Se corta el bonito en filetes. Se salan por los dos lados y se pasa por harina y huevo y se fríe en una sartén con aceite. Se colocan los filetes de bonito sobre el tomate y se sirve.

RECETA 4: TRUCHAS CON JAMÓN

Ingredientes:

· 4 truchas de ración

· 4 lonchas de jamón serrano, sin tocino

· 3 dientes de ajo

· Harina

· Limón

· Aceite de oliva virgen

· Perejil y sal

Procedimiento:

Se limpian bien las truchas y se rellenan cada una con una loncha de jamón. Se sazona por los dos lados. Se pasa por harina y se fríe con los dientes de ajos (sin pelar) en una sartén con abundante aceite.

Cuando estén doradas, se sacan a un plato con papel absorbente de cocina en su base para escurrir el aceite. Se decora con un poco de perejil y un limón.

RECETA 5: BESUGO A LA MADRILEÑA

Ingredientes:

· 1 ½ Kilo de besugo limpio

· 3 patatas medianas

· 1 cebolla

· 1 pimiento verde

· 1 cabeza de ajos

· Aceite de oliva virgen

· Un chorro de vinagre

· Agua

· Un trozo de guindilla seca

· Perejil picado

Procedimiento: 

Se pelan las patatas y se cortan en rodajas de un centímetro. Se colocan en la placa del horno. Se pica la cebolla y el pimiento muy fino y se añade encima, se agregan los ajos enteros y se reservan 2 ó 3 sin pelar. 

Se sazona y se añade un chorro de aceite y medio vaso de agua. Se calienta en horno a 180º y se mete la composición durante 20 minutos. Pasado este tiempo se saca la bandeja con las patatas del horno y se coloca encima el besugo limpio y sazonado. 

Se moja con un poco de agua y se mete de nuevo al horno las patatas con el besugo durante otros 20 minutos.  Cuando el besugo esté en su punto, se abre por la mitad y se retira la espina. Se coloca en una fuente y se rocía con un poco de vinagre. 

Se filetean dos dientes de ajo y se trocea la guindilla. Se fríen en la sartén con aceite y cuando coja el color se vierte el refrito sobre el besugo. Se espolvorea con perejil picado y acompañado de las patatas.

RECETA 6: PAVO CON ESCABECHE

Ingredientes:

· 1 pavo de unos  3 kilos limpio

· 1 cabeza de dientes de ajo

· 1 pimiento verde

· 1 cebolleta

· 2 litros de aceite virgen de oliva

· 1 litro de vinagre de vino

· 20 granos de pimienta negra

· 4 hojas de laurel

· 1 ramita de tomillo seco

· Sal

· 100 gramos de pasas

Procedimiento:

Se sazona el pavo por dentro y por fuera. Se coloca en una cazuela grande y, se vierte el aceite y el vinagre así como una cucharada de sal. Se añaden los dientes de ajo enteros con piel, el tomillo, el pimiento troceado, el laurel y los granos de pimienta. Se pone a cocer y cuando empiece a hervir, se cubre la cacerola con papel de aluminio y se tapa para que no se evapore el vinagre. Se guisa a fuego lento durante 90 minutos. Cuando esté en su punto se escurre el pavo y las verduras. Se sirve el pavo fileteado con las verduras sofritas  y salseado con el escabeche. Se añaden pasas

RECETA 7: LUBINA AL VINO

· 600 gramos de lubina a rodajas

· 1 cebolla

· 1 vaso de vino blanco

· Pimentón y sal

· Tostones de pan frito en aceite

· Perejil picado

· Aceite virgen de oliva

Procedimiento: 

Se coloca la lubina en una fuente que vaya al horno. Se le cubre con un chorro de aceite y la cebolla picada finamente. Se sazona con sal y pimentón. Se echa encima el vino blanco y se deja cocer al horno durante 20 minutos. Se  saca del horno y se escurren, colocándose en fuente que vaya al horno, se adorna con los trozos de pan frito. Se cuela la salsa  y se echa sobre el pescado. Se pone al horno, de nuevo, durante cinco minutos y al servir se espolvorea con perejil picado fino.

Recetas de postres invernales
RECETA 1: SORBETE DE LIMÓN

Ingredientes:

· 4 limones de zumo

· 200 gramos de sacarosa o azúcar

· ½ litro de agua

· 2 claras de huevo

· Una cáscara de 1 limón rallado

· ½ rama de canela

· Canela molida 

· 1 hoja de menta

· 1 pellizco de sal

Procedimiento:

Se raspa la cáscara de un limón y se exprime el zumo de los limones. Se pone a cocer el agua con el azúcar y la canela en rama. Cuando empieza a hervir se mantiene cociendo durante 10 minutos más. Se deja enfriar. Cuando esta frío, se mezcla con el zumo, las claras de los huevos a punto de nieve y la cáscara rallada y un poco de canela molida, se mezcla bien. Se mete en el congelador. Para decorar se pone 1 hojita de menta al servir.

RECETA 2: CREMA DE MANZANA

Ingredientes:

· 6 manzanas

· Un palito de canela

· 100 gramos de azúcar morena o sacarina

· 1 limón

· 1 clara de huevo

· Unas hojas de menta fresca

· Vino dulce

Procedimiento:

Se pelan las manzanas y se mete en un cazo con un poco de agua, 3 cucharadas de vino dulce y un palito de canela. Se calienta y se deja a fuego durante 25 minutos. Se quita el palito de canela. Se hace puré con las manzanas y se quita el líquido que sobra. Se deja enfriar. Se monta la clara a punto de nieve. Se mezcla con el puré frio y se añade la piel de la ralladura de un limón. Se coloca en el frigorífico. Se adorna con una hoja de menta.

RECETA 3: MANZANAS ASADAS A LA CANELA

Ingredientes:

· 4 manzanas golden o reinetas

· Un pizca de nuez moscada

· Canela molida(1 cucharita)

· 4 cucharitas de sacarina

· 1 chorro de vino dulce

· 2 cucharadas de zumo de limón

· ½ taza de agua.

Procedimiento: 

Se lavan las manzanas. Con un vaciador se les quita el corazón, se dejan las manzanas enteras y sin pepitas. Se rellenan los huecos con el azúcar, la canela en polvo y la nuez moscada.

Se mete al horno y se riega con el agua y el zumo. Se dejan cocer 25 minutos a 200º. Al servir se riega con un poco de vino y se espolvorea con canela.

RECETA 4: TARTA FRÍA DE YOGUR

Ingredientes:

· 6 unidades de galletas integrales

· 450 gramos de yogur desnatado

· 1 vaso de leche desnatada

· 1 cucharada de agar-agar

· 200 gramos de mermelada de frambuesa

· 2 cucharadas de zumo de limón

· 3 cucharadas de sacarosa

· Margarina light 50 gramos.

Procedimiento:

Se trocean y desmigan las galletas hasta triturarlas. Se funde la margarina a fuego lento, se mezcla con las migas de galletas. Se pone la masa formada al fondo de un molde, apretándolas. Se disuelve 1 cucharada de agar-agar con la leche, se bate, se añade la sacarosa y se lleva al fuego, se deja hacer gelatina con la leche durante 1 minuto, removiendo de vez en cuando. Cuando esté cocinada se añade el yogur. Se vierte la mezcla en el molde de las galletas y se deja enfriar a temperatura ambiente. Cuando se enfría se mete al congelador 3 ó 4 horas.

Mientras se mezcla la mermelada con la gelatina y el zumo de limón. Se lleva la mezcla al fuego y se deja hervir 1 minuto. Se vierte la mezcla sobre la tarta y se introduce en la nevera hasta la hora de servirla.

RECETA 5: ARROZ CON LECHE

Ingredientes:

· 1 taza de arroz de grano redondo

· 4 tazas de leche

· 200 gramos de sacarina o azúcar

· La peladura de 1 limón

· Canela

Procedimiento:

En una cazuela, verter el arroz, cubrirlo con agua  (2 tazas de agua) y cocerlo hasta que se consuma el agua. Entonces verter la leche caliente, la piel del limón y poner a cocer 10-15 minutos, removiendo  para que no se pegue. A mitad de cocción añadimos el azúcar sin dejar de remover y retiramos del fuego. Retiramos la peladura del limón y dejamos enfriar, luego se refrigera y al servir se espolvorea con canela.

RECETA  6: DULCE DE MEMBRILLO

Ingredientes:

· 1 Kilo de membrillo

· 1 Kilo de azúcar o sacarina

Procedimiento:

Lavar los membrillos y cocerlos en agua abundante hasta que estén tiernos y la piel empiece a agrietarse. Escurrirlos, pelarlos y cortarlos en trozos. Pasarlos por la batidora. Mezclarlo con el azúcar o sacarina, cocer la mezcla durante 10-15 minutos removiendo continuamente para que no se agarre. Retirar del fuego y dejar refrigerar, se puede servir con trozos de queso fresco de Burgos.

RECETA 7: PLÁTANOS ASADOS

Ingredientes:

· 4 Plátanos

· 4 cucharadas de miel o de azúcar o sacarina

Procedimiento:

Colocar los plátanos sin pelar y con la cáscara integra en una fuente, para meter al horno durante 20 minutos a 170º, hasta que la piel esté completamente negra.

Pelar la mitad superior del plátano y echarle a cada plátano una cucharada de miel o de azúcar o de sacarina.

RECETA 8: BIZCOCHO DE CLARAS DE HUEVOS 

Ingredientes:

· 6 claras de huevos

· 100 gramos de azúcar o sacarina

· 1 sobre de levadura

· ½ vaso de aceite de oliva virgen

· Un yogur desnatado

· La ralladura de un limón

· 200 gramos de harina

· 1 pinza de sal

Procedimiento:

Se baten las claras de 3 en 3 para que suban más. Se añade la pizca de sal. Se juntan todas las claras en un recipiente grande y se añade alternando una cucharada de azúcar y una de harina, batiendo continuamente. Finalmente se añaden el resto de los ingredientes y se sigue batiendo.

Se pone el horno a precalentar a 180 º durante 5 minutos, luego se mete la masa al horno, con papel de hacer bizcochos en la base de la fuente durante 25 ó 30 minutos. Se retira del horno cuando esté templado. 

A este bizcocho se le pueden añadir distintos frutos secos molidos o machacados para conseguir diferentes sabores.

RECETA 9: MERENGUE ITALIANO

Ingredientes:

· 4 claras de huevos

· 300 gramos de azúcar o sacarina

· 100 cc de agua

· Esencia de vainilla al gusto

Procedimiento: 

Se coloca el azúcar en una cacerola, se cubre de azúcar con el agua y se lleva al fuego hasta obtener un almíbar.

Se baten las claras de huevo hasta punto de nieve y, entonces se va añadiendo a la vez que se bate el almíbar en forma de hilo. Una vez vertido todo el almíbar (caliente) se sigue batiendo hasta que el merengue al enfriarse se vuelva firme.

BOCADILLOS

Aunque el bocadillo como sustituto de las comidas no es un hábito adecuado para nadie, a veces nos vemos abocados a su uso; sin embargo son una buena alternativa para las meriendas. Es por ello que a continuación, ofrecemos algunas recetas de bocadillos cardiosaludables, siempre dejando patente que la persona que hace un abuso de este hábito saltándose las dos comidas principales del día, no come sano.

RECETA 1: BOCADILLO DE SETAS

Ingredientes:

· Pan de pita

· Setas

· Maíz 

· Sustitutivo de huevo

· Ajo

· Aceite de Oliva

Procedimiento: 

Se rehoga el ajo y la cebolla muy picados. Se añaden las setas troceadas Se ponen a fuego alto para que se consuma el agua. Se añade entonces el maíz y el sustitutivo del huevo para que cuaje. Se rellena el pan de pita

RECETA 2: HAMBURGESAS VEGETARIANAS

Ingredientes:

· 100 gramos de nueces muy picadas

· 2 cebollas pequeñas cortadas a aros finos

· 4 cucharadas de copos de avena

· 2 cucharadas de germen de trigo

· 1 ó 2 cucharadas de pan rallado

· 1 huevo o sustituyente del huevo

· 1 cucharada de curri en polvo

· Sal marina

· Aceite de Oliva

Procedimiento:

Se mezclan todos los ingredientes y el huevo sin batir o el sustituto del huevo y, se añade pan rallado según la consis-tencia que vaya adquiriendo la masa. Se deja reposar un rato. Se hacen las hamburguesas, se pasan por la sartén y una vez hechas se colocan sobre el pan de pita.

RECETA 3: SANDWICH DE MANZANA Y PLÁTANO

Ingredientes:

· Pan de sándwich integral

· 1 Manzana

· 1 Plátano

· Azúcar moreno o sacarina

· Canela

· 2 cucharadas de aceite virgen de oliva

Procedimiento: 

Se cortan las rebanadas de pan en 2 mitades. Se extiende el aceite  sobre ellas. Se cubren con rodajas de manzana y plátano y con canela. Se pone a cocer en la parte alta del horno a 200º durante 10 minutos. Se echa el azúcar moreno o la sacarina por encima y se gratina 2 minutos más.

RECETA 4: BOCADILLO DE BERENJENA Y PESTO

Ingredientes:

· Pan de chapata

· Rodajas de berenjenas

· Pesto*

· 2 cucharadas de aceite de oliva virgen

· 1 tomate y sal

Procedimiento:
Se abre el pan y se unta el pesto en las dos mitades. Asar las berenjenas en la plancha hasta que estén un poco doradas y, ponerlas sobre la base del bocadillo. Pelar, cortar a dados, salar y escurrir el tomate y ponerlo sobre la capa de berenjenas.

*Pesto: 1 manojo de hojas de albahaca frescas, 1 diente de ajo, 2 puñadito de piñones pelados, aceite y una pizca de sal. Se ponen todos los ingredientes juntos y se trituran, se añade un poco de aceite de oliva.

RECETA 5: MINI CHAPATAS DE TOFU Y PIMIENTOS

Ingredientes:

· 2 mini chapatas

· 2 dientes de ajo

· 1 pimiento verde

· 1 pimiento rojo

· 1 pimiento amarillo

· Un manojo de berros

· 50 gramos de tofu

· Aceite de oliva

· 2 rábanos

Procedimiento:

Se calienta en una sartén 2 cucharadas de aceite y se doran los ajos cortados muy finos. Se abren los panecillos y se vierte la mezcla de ajo y aceite sobre la superficie cortada, se deja reposar. Se cortan los pimientos en finas tiras y se hacen a la plancha, con una cucharada de aceite de oliva. Se coloca sobre una de las mitades de la mini chapata un rábano cortado a rodajas finas, unas hojas de berro, unos trozos de tofu y, sobre éste los distintos tipos de pimiento. Se cubre todo con la otra mitad del pan y se sirve.

RECETA 6: SANDWICH DE ESPÁRRAGOS Y PIMIENTO

Ingredientes:

· 2 rebanadas de pan integral de sándwich

· 1 pimiento asado

· 1 bote de espárragos verdes

· 1 cebolla

· 2 cucharadas de aceite de oliva virgen.

Procedimiento:

Se unta una de las rebanadas del pan con 2 cucharadas de aceite. Se colocan encima los espárragos bien escurridos y se parten por la mitad. Luego se colocan las tiras de pimiento rojo asado y los aros de cebolla. Se cubre con la otra rebanada.

RECETA 7: PITA RELLENA DE ESPINACAS Y GARBAN-ZOS

Ingredientes:

· Espinacas

· Garbanzos

· Especias para espinacas (las venden como tal)

· 2 cabezas de ajo

· Una pita 

· Aceite de Oliva

Procedimiento: Se hacen las espinacas al vapor. Se cuecen los garbanzos. Se trocean las cabezas de ajo. Se fríen los ajos en el aceite y se echan las especias. Se echan las espinacas y los garbanzos, con el aceite los ajos y las especias. Se pone a tostar la pica. Se abre y se rellena.

RECETA 8: BOCADILLO ALEMÁN

Ingredientes:

· Pan de molde rústico

· Mezcla de hojas de escarola, rúcula y radichio

· Remolacha hervida, bien escurrida y secada en papel absorbente

· Mostaza

Procedimiento:

Se unta el pan con la mostaza. Se corta la remolacha en rodajas finas, Se monta el bocadillo, poniendo las rodajas de remolacha entre capas de hojas.

RECETA 9: SANDWICH DE PATATA Y LECHUGA

Ingredientes:

· 2 ó 3 hojas de lechuga

· 1 aguacate

· 1 patata de tamaño mediano cocida al vapor

· 2 rebanadas de pan integral

· 2 cucharadas de aceite de oliva virgen

Procedimiento:

Se corta la patata ya cocida en rodajas finas. Se mete entre las rebanadas de pan, las hojas de lechuga cortadas muy fina, el aguacate en rodajas y la patata. Se añaden 2 cucharadas de aceite de oliva. Se cierra el sándwich.

RECETA 10: SANDWICH DE MELOCOTÓN Y PLÁTANO

Ingredientes:

· 2 rebanadas de pan integral

· 1 plátano maduro cortado en rodajas

· 2 hojas de lechuga

· 1 melocotón en rodajas

Procedimiento:

Se abre el pan y se coloca una hoja de ensalada y encima la frutas y encima de éstas otra hoja de lechuga. Para terminar se cierra el sándwich.

RECETA 11: SANDWICH MULTICOLOR

Ingredientes:

· 2 rebanadas de pan integral

· 2 rodajas de tomate

· 1 hoja de lechuga picada para rellenar 

· 2 rodajas de naranja

· 4 nueces picadas en mortero

Procedimiento:

Sobre una rebanada se va colocando en el siguiente orden los ingredientes: tomate, lechuga, naranja y nueces. Se pone la otra rebanada encima.

ZUMOS Y BEBIDAS CARDIOSALUDABLES

La bebida más aconsejable es el agua. Sin embargo existen una serie de zumos caseros, antioxidantes y beneficiosos para el control del colesterol. Estas bebidas pueden usarse como sustituto de los postres. Es de gran importancia prepararlos  a la hora que van a ser consumidos, para que las frutas no pierdan sus vitaminas.

RECETA 1: GRANIZADO DE KIWI

Ingredientes 

· 4 kiwis

· El zumo de dos limón

· 2 vasos de agua

· 6 cubitos de hielo por vaso de granizado

· 3 cucharadas de sirope

Procedimiento:

En una batidora trituramos los kiwis con el zumo de limón y las 3 cucharadas de sirope, a continuación añadimos los cubitos de hielo y el agua y batimos la mezcla hasta que todo quede pulverizado.

RECETA 2: BATIDO DE  SANDIA Y MENTA

Ingredientes:

· 4 rodajas de sandía cortada a trozos, sin pepitas

· Hojas de menta al gusto

Procedimiento:

Se mezcla en la batidora la sandía cortada a trozos con las hojas de menta, se bate y se refrigera.

RECETA 3: ZUMO DE VITAMINA C

Ingredientes:

· 4 kiwis

· 2 naranja

· 100 gramos de uva sin pepitas

Procedimiento:

Se cortan y limpian todos los ingredientes, quitando pieles y pepitas y se ponen en una licuadora

RECETA 4: BATIDO CARIBEÑO

Ingredientes:

· 1 plátano

· 1 melocotón

· 1 nectarina

· 1 kiwi

· 1 paraguaya

· 2 cucharadas de sacarina

· 1 vaso de leche de arroz (se puede utilizar también agua)

· 5 cubitos de  hielo

Procedimiento:

Se pela y se cortan las frutas. Se ponen todos los ingredientes en la batidora, incluyendo los cubitos de hielo, se baten hasta que quede todo licuado y se sirve frío.

RECETA 5: ZUMO DE MANZANA Y ZANAHORIA

Ingredientes:

· 6 zanahorias ralladas

· 2 manzanas ralladas

· 4 cubitos de hielo

Procedimiento:

Se mezclan ambos productos y se licuan con los cubitos de hielo. Se sirve frío.

RECETA 6: ZUMO DE LIMÓN CON MENTA O HIERBA-BUENA

Ingredientes:

· 1litro de agua muy fría

· 3 limones

·  3 cucharadas de sacarina

· Un manojo de menta (también puede usarse hierbabuena)

Procedimiento: 

Al agua se añade el zumo de los 3 limones, la sacarina y la menta o hierbabuena, se mezcla bien. Se toma frío.

DANACOL

El DANACOL es un  producto perteneciente al arsenal de la alimentación terapéutica. Su fabricante es “DANONE”. 

Las sociedades científicas recomiendan tomarlo cuando los niveles de colesterol son elevados o como prevención, pero sólo una unidad de este producto al día (más puede interferir la absorción de las vitaminas liposolubles (A, D, K, E). No se recomienda su uso durante el embarazo, lactancia o en niños, por este mismo motivo; aunque en ellos también baja el LDL colesterol (“colesterol malo”).

Los privilegios terapéuticos de este producto, derivan de su contenido en esteroles vegetales. Éstos son  químicamente semejantes al colesterol y actúan en el intestino delgado, inhibiendo de manera competitiva la absorción del mismo. Los esteroles vegetales no se pueden sintetizar en el organismo humano y por esta razón deben añadirse  con los alimentos.

Los esteroles vegetales más frecuentes son el B-sitosterol, el campesterol y el estigmaterol. La dieta occidental aporta unos 80 mg de esteroles, mientras que la dieta vegetariana aporta 345 mg y la japonesa 400 mg.

Las fuentes más importantes de esteroles son los aceites de semillas, frutos secos, legumbres y frutas.  Se sabe que la dosis diaria de esteroles, para bajar los niveles de LDL-colesterol y de colesterol total, es de  2 gr al día de esteroles vegetales, sin afectar a los niveles de HDL-colesterol (colesterol bueno) ni a los triglicéridos.  Con esta dosis se reduce el “colesterol malo” entre un 9 y un 20%, y de sufrir una enfermedad coronaria un 25%.

El consumo de esteroles vegetales es eficaz aún en individuos con niveles de lípidos normales. También es útil y compatible en enfermos que están tomando fármacos de la familia de las estatinas. Su beneficio es independiente del tipo de dieta.

LECITINA SOJA

Es otro complemento dietético saludable que puede adquirirse en herboristerías y que, sirve para regular los niveles de colesterol.  

La lecitina es un fosfolípido que ayuda a mantener en suspensión el colesterol sanguíneo e impide que se deposite en las paredes de los vasos. Además este componente es esencial para la estructura del tejido nervioso y el funcionamiento de las glándulas.

Puede tomarse en cápsulas o en granulado disuelto en agua, dos veces al día.

Si bien no se ha establecido evidencia científica de su utilidad, muchos científicos apoyan el uso de este complemento dietético. 
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