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CAMA DE SARDINA
FRITAY TOMATE

4 sardinas

pan

rucula

lechuga
tomates secos
tomates cherry
aguacate
aceite de oliva
vinagre

sal

pimienta negra
laurel

queso ahumado

SECO

Cortoremos los tomaotes secos en
dados y los pondremos o hidratar en
ogua.

Limpiomos los sardinas de sus espinas
y los preparamos en harina y huevo
para ser fritas. Cortaremos los
tomates cherrys en mitades y
hacemos la picada de aguacate,
mezclando todo. Con un poco de
escabeche alifiomos los lechugas una
vez lavadas.

Cortamos el gueso en ldminas. Pora el
ensamblaje del plato tostomos el pon
durante pocos minutos hosta que esté
bien crujier

Para elaborar la coma colocomos
saobre el pan una base de queso
ohumado, encima la lechugao con el
aguacate y en la parte de arriba las
sardinas fritas al instante:




solomillo de
cerdo

200 grs.de
papas

200 grs.de
cebolla

laurel

vino blanco
vino tinto
maicena

50 grs. azutcar
pimienta negra
sal

100 grs. de
esparragos
verdes

2 limones
canela en roma
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SOLOMILLO DE
CERDO CON SALSA
DEVINOY FRESAS

Ponemos un caldero en el fuego con
un poco de aceite de oliva y sofreimos
la cebolla con los papaos cortadas.

Afadimos el vino y dejomos que se
cocinen a fuego lento. En otro caldero
colocamos medio limon, una rama de
canelay el azdcar junto con el vino.

Una vez que hierva y evopore el
alcohol le incorporamos la maicena.
Marcamos lo carne enla sartény la
acabomos en el horno durante 12
minutos Maximo.

Cortaremos los fresas en dodos
pequenos y los introduciremos en la
salsa de vino para que no estén
blandaos a la hora de servir.

El plato lo montaremos con los papos
de base, el solomillo laminado encima
y lo salsa de vino y fresas junto con los
espArragos.



EMPANADA DE
VERDURAS Y
OREGANO

600 grs. de
harina

agua

12 huevos

sal

coliflor

tomate frito
tomate cherry
pimientos
calabacin
cebolla
cebollino
aceituna negra
orégano
pimienta picona
brécoli

Para lo empaonada haremos la masa
mezclando la harina con el huevo,
aceite, agua y dgjomos reposar.

Para el relleno lavamos y cortamos la
coliflor, el brécoli, el calabacin, la
cebolla y los pimientos. Los salteamos
en una sartén junto a las pimientos.

Una vez que esté hecha lo verdura en
la sartén incorporamos el tomate frito.

Para lo empaonada extendemos la
masa fina con un rodilo y dejomos
una parte para taparla por encima del
rellenc.

En un recipiente pondremos la base
de lo masa y encima el relleno,
lominamos con trozo de pastay
horneamos a 180 grados durante 15
mMiNULos.

Una vez fuera cortomos las raciones y
espolvoreamos la empanada con
oregano por encima.




h

HECANS

studia en el mundo real

HECANSA.COM




