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RODAJA DE MERO
CONVERDURITAS Y
CREMA DE PAPAS

4 rodajas de
mero

ajo

perejil

3 guindillas
secas

2 zanahorias
brécoli

1 cebolla roja
4 papas

10 ml. nata
100 ml. aceite
oliva

Marcamos las rodajos de mero enla
sartén y reservamos. Cortamos los ojos
en léminas y los ponemos en la sortén

Cuando estén dorados afiadimos el
perejil picado, los guindillos y reservomos
Cortamos las papas Y las cocemos con
cbundante agua. Cortamos la zanahoria,
el bréeoliy la cebollo. Las ponemos en un
o con abundante agua v las
cocinamos. Trituramos las popas cocidos

fe)
con lo nota para obtener uno crema.

Terminamos la coccidn de los rodaojas de
mero en el horno durante 20 minutos.

Emplatamos las rodajas de mero conla
crema de papos, la verdura y la ojoda por
encima.




ESPAGUETIS CON
1 GAMBASALRONY
. PIMIENTA ROSA

500 gr. de
espaguetis

12 gambas

ron

6 ajos

pimienta rosa
cilantro

1barra de pan
aceite de oliva
200 ml. de nata

Ponemos agua a hervir, un poco de aceite
y cocemos los espaoguetis. Pelamos las
gomboas, los limpiomos y reservamos.

Pelomos los ajos, los picamos y
reservamos.

Cortomos finamente el pon de barra y
tostamos en un sartén para hacer los
crujientes.

Doramos los gjos en una sartén, aficdimos
los gambas, los popas, la pimienta rosa el
ron y dejomos que reduzca para evaporar
el alcohol.

Picamos cilantro finamente y reservamos.
Anadimos lo posta a la sortén cuando ya

esté cocido, vertemos lo nota y dejomos
cocinar Unos minutos.

Afodimos finalmente el cilontro picado y
vomos removiendo. Emplatamos la pasta
con la salsa de la nata, las gombas y los
crujientes de pan.




LENTEJAS
COMPUESTAS CON
ARROZBLANCO

250 gr. de Colocamos en la olla las lentejos cubiertas
lentejas de aguay los ponemos al fuego pora que
200 gr. de bacén se voyan cociendo. Cortomos una
zanahorio, una cebollo, media cabeza de
ajoy sofreimos en un sartén. Aiadimos al
sofrito el bacdn picado y cocinamos

chorizo rojo
2 cebollas

2 zanahorias
1tomate natural  pelamos los popas y reservamos.

ajo
5 papas Afiadimos el pimentdn, €l vino blanco y los
vino blanco chorizos al sofrite y dejomos reducir,
sal !

i Cocinamos el arroz en un cazo con agua,
pimienta

) . ofiadimos unos dientes de ajo que
acelte de oliva habremos dorado y reservamos.
orégano

pimentén Anadimos el sofrito y los papos ol guiso de
los lentejos y terminomos la coccion unos
40 minutos.

Servimos los lentejos en ploto sopero con
una cucharadita de arroz blonco.
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MUSLO DEPOLLO
CONYOGURY
MENTA

3 papas

1kg. de muslos
de pollo

250 gr. de yogur
griego

1 cebolla

1ajo

jengibre

1 chile rojo fresco
comino

menta

120 gr. de
mantequilla

125 ml. de tomate
natural triturado
125 ml. de nata
para cocinar
azucar

sal

pimienta negra
zumo de limén
cilantro fresco

Pelomos los papas v las hervimos.
Salpimentamos el pollo y lo rociomos con
el zumo de limon.

Trituromos la cebollo, la guindilla roja, €l
ajo, la mitad del jengibre y el yogur.

Colocamos esta marinada en un bol
amplio e introducimos el pollo. Cubrimos

pldstico y guardomos en la nevera al
menos durante 4 horas aungue tombién
se puede preparar lo noche previa

Precalentomos el horno o 220°Cy
osomos el pollo, bien escurrido de su
marinada, durante 30 minutos.

Ponemos al fuego un cazo con lo
mantequilla. Cuando se haya derretido
ofiadimos el puré de tomate y la otra
mitad del jengiore rallado. Incorporamos el
azdcar para cotregir la acidez, la nato, la
marinada del pollo y el comino.

Cocinamos durante 5 minutos.

Incorporamos el pollo y cocinamos a
fuego suave otros b minutos. Afladimos la
menta picada, el cilontro y re ¢
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ARROZ CON
CONEJO Y HABAS

400 gr. de arroz
bomba

1/2 conejo

1kg. de habas

2 tomates

1 pimiento verde
1 pimiento rojo
seco

ajo

aceite

agua

perejil

azofrén

sal

vino blanco

Troceamos el congjo, lo limpiomos de

rasos y reservamos. Desgranamaos las
halbas, picomos el tomate y el pimierto
verde en daditos.

En una cocerola con el aceite caliente
doramos el pimiento seco y los ajos, los
opartamos y los mojomos junto con el
perejily el azafrdn en un mortero.

En la cazuela afiadimos aceite de oliva,
sofreimos el congjo durante unos minutos
y reservamos. En el mismo aceite
cocinamos el pimiento verde y la cebolla,

Afiadimos el congjo, el ving, el tomate, &l
agua a medida y dejomos reducir.

Cuando empiece a hervir afiadimos el
orroz. A continuacién incorporamos el
majodo v lo sazonomos. Cuando

mienza o hervir, coo mos otros
veinticinco minutos y el arroz con congjo
estord listo.
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