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Mend§ con Corazén
Come bien para viviy ejor

Las enfermedades del corazon siguen siendo la primera causa de mortalidad en
nuestro pais. El sobrepreso y la obesidad son un factor de riesgo que afecta cada
vez mas a la poblacion espafiola, incluyendo a los nifios. La prevencion y el cuidado
de nuestro corazén empiezan por seguir una dieta sana y saludable.

Conscientes del problema y sabedores de su liderazgo en temas de alimentacion
entre la poblacidn, reputados chefs del panorama gastronémico nacional han
decidido colaborar en la cuarta edicién de la campafia Menus con Corazon, que
organizan conjuntamente Nueces de Californiay la Fundacién Espafiola del Corazén.
Para comer bien y vivir mejor sin perder un apice de sabor en nuestros platos.

Carles Abellan del restaurante Comerc 24 de Barcelona; Quique Barella del restaurante
El Alto de Colon de Valencia; José Manuel Galindo del restaurante La Raza de
Sevilla; Oscar Velasco del restaurante Santceloni de Madrid y Ricardo Pérez del
restaurante Yandiola de Bilbao nos proponen platos originales y saludables que
ademas estan revisados y avalados por prestigiosos cardiélogos de la Fundacion.
Para comer bien y vivir mejor sin perder un apice de sabor en nuestros platos.

Recuperando la dieta mediterranea y sustituyendo determinados alimentos por
otros mas saludables podemos mejorar nuestra salud cardiovascular sin renunciar
al placer que significa degustar un buen men, delicioso y variado.

Y es aqui donde entra en juego uno de los alimentos con mas nutrientes y propiedades
beneficiosas para nuestra salud: las nueces. Basta con afiadir un pufiado de nueces
-de 8 a 10- a nuestros platos para ayudamos a reducir el nivel total de colesterol y
en consecuencia el riesgo cardiovascular.

A continuacidn te ofrecemos las recetas que han creado los grandes chefs de este
afo. Para que te cuides. Porque queremos cuidar tu corazén.

Meniis con Corazdn 2005-Nueces de Californa -5-
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Los Kestaurantes y sus Chets

Los /m&/'oreé ¢ hets
reS enfdn reCefQS entre
C/on }/ /a moa/ern/a/aa’

Si de algo puede presumir nuestro pais es de su gastronomia y de la cocina
mediterranea. En pocos sectores Espafia domina tan claramente el panorama
mundial como en gastronomiay es que nuestra cocina es puntera en todo el mundo.
Cocineros como Ferran Adria, Martin Berasategui o Santi Santamariay sus discipulos
han llevado nuestros fogones por todo el planeta, siendo considerados unos genios
de la materia.

La campafia MenUs con Corazon 2008 cuenta con colaboradores de excepcion que
siguen tanto las tesis de la cocina méas innovadora como la defensa de los ingredientes
mas naturales. Jovenes cocineros formados y ensefiados por los grandes maestros
de nuestra gastronomia que aseguran un sello de calidad para todas las recetas que
presentan. Platos bistrondmicos, que mezclan la modernidad de los tiempos que
corren con la tradicion de nuestra cocina, y que hardn gozar tu paladar y daran un
respiro a tu corazon. Porque a todos ellos tu corazon les importa.

Mends con Corazdn 2005-Nueces de Californa -7-
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chefs

Chef: Carles Abelldn

Comerg¢ 24 es la apuesta del chef catalan
Carles Abellan en el barrio del Born de
Barcelona. Es una mezcla de restaurante
y bar de tapas en el que se innova desde
el mestizaje sin olvidar la tradicion
barcelonesa y que ya ha conseguido una
estrella Michelin.

Abellan es un cocinero formado en la
escuela de Ferran Adria. Su breve paso por
El Bulli le sirvié para que el genio
gastrondmico le confiara la direccion del
Restaurante Talaia, al que Abellan
consiguid convertir en una referencia
indiscutible en el panorama gastronémico
barcelonés. Tras su paso por Sevillaen el
restaurante Hacienda de Benazuza, Abellan
decidié montar su propio negocio: Comerg
24, en el que apuesta por dos criterios
diferenciados: creacion y tradicion.

Restaurante Comerg 24
C/Comerg, 24

05003 Barcelona

Tel: 9339 21 02

W Comere2ycom

http://lwww.fundaciondelcorazon.com

Chef: Quigue Barella

El Alto de Coldén es uno de los
restaurantes con mas reputacion del
panorama levantino. Situado en el centro
de la ciudad de Valencia, exhibe una
decoracion sobria y elegante. La cocina
de El Alto de Coldn va a cargo del chef
Quique Barella, que entiende la cocina
como una experiencia vital.

El estilo de Barella se basa en la cocina de
autor basada en el producto de la zona, y
recupera y actualiza platos y recetas
tradicionales. Finalista en el Premio
Cocinero Revelacion de Espafia 2008,
concurso celebrado en la VI edicién del
prestigioso certamen internacional
Madrid Fusion'08, Quique Barella es un
referente de la gastronomia Valenciana
desde que ingresé en la cocina del Grupo
El Alto en 2003.

Restaurante € Alto de Coldn
Mercado de Colén, plorita alta
46004 Valencia

Tel.: 96 353 09 00
wwwgm/:oe/a/iocom



La Kaza

Los Kestaurantes y sus Chefs

Chef: José Manuel Galindo

La Raza es un recinto gastronémico
vigente desde la mitad del siglo pasado.
Las reformas hechas en la actualidad
han respetado su estructura principal y
conservado los emblematicos torreones
con los que se identifica el restaurante.
Con una decoracion tipica sevillana, el
restaurante la Raza tiene una
gastronomia innovadora pero basada
en la cocina sevillana més ancestral.

Su jefe de cocina, José Manuel Galindo,
es un reputado cocinero andaluz que
define su cocina como bistrondmica,
es decir, tradicional con un toque
innovador y creativo. En plena
madurez culinaria, su formacion y
experiencia son envidiables. Desde
2004 dirige la cocina del prestigioso
Grupo La Raza.

Kestaurante La Kaza

Avda. Isabel la Catdlica, 2
413 Sevilla

Tel: 902 101 369/95 423 20 24
www gpolarazacom

SdniCe/onf

Chef: Oscar Ve/dSCo

Santceloni es el nuevo reto de uno de los
cocineros mas prestigiosos del mundo:
Santi Santamaria. Galardonado con dos
estrellas Michelin, Santceloni elabora
unos platos deliciosos sin perder ninguna
de las propiedades naturales de sus
productos.

Oscar Velasco cuenta con una formacion
excelente. Después de iniciar su recorrido
gastronémico en el restaurante Zalacain,
ejercié de Jefe de Partida en el restaurante
de Martin Berasategui en 1997. Pero si algo
ha marcado a Oscar hasido trabajar durante
tres afios como segundo Jefe de Cocina en
Can Fabes junto a Santamaria. Su
proyeccion es tan importante que el mismo
Santamaria le ha confiado la ejecucion
gastronémica de la cocina del Santceloni.

Kestaurante Sartcelon

Paseo de I Ca&fe//ﬂm, Ly
25010 Madrid

Tel: 91 20 55 40

weww restaurantesantcelon com

http://lwww.fundaciondelcorazon.com

Yam';o/d

Chef. Kicardo Pérez

El restaurante Yandiola, fundado en 2001 en
Bilbao, ha conseguido en poco tiempo
convertirse en un referente gastrondmico para
los vizcainos. Se trata de un establecimiento
acogedor y con detalles minimalistas, que
comparte exquisitez y protagonismo con la
cocina de su chef, Ricardo Pérez.

Ricardo Pérez es un cocinero que pese a su
juventud ha alcanzado ya un grado de
madurez sorprendente. A su experiencia de
haber dirigido la cocina de la Pérgola del
Hotel NH Villa de Bilbao y su anterior
restaurante, se suma la adquirida junto a
cocineros como Martin Berasategui y Ferran
Adria. Todoello le ha servido para adjudicarse
galardones como el Premio Pil-Pil al Mejor
Plato de Bacalao y el Premio estatal Giraldo
al Mejor Plato de Bacalao, entre otros.

Kestaurante Yandiola

Paseo del Campo Volartiny 1
45007 Blbao

Tel.: 94 43 40 13
wawwyandiolacom

Menis con Corazdn 2005-Nuteces de Californa -0-
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Las Kecetas

La cocing més Saludable
de los grandes chefs

Conocida como gastronomia mediterranea, la cocina espafiola goza en la actualidad
de la mejor salud de toda su historia. La aparicion de grandes chefs en el panorama
nacional nos ha permitido alcanzar y sobrepasar a los fogones mas reputados a nivel
internacional, convenciendo a los paladares mas selectos.

Los recetarios de Menus con Corazén son el paradigma de la gastronomia
mediterranea. Platos especialmente disefiados para la campafia, que mezclan la
gran calidad del producto con el cuidado y la atencidn que requiere cualquier receta
surgida de la alta cocina. Ademas todos los platos estan revisados y aprobados por
importantes cardiélogos de nuestro pais, una garantia de seguridad de la que pocos
menus pueden disfrutar.

jAtrévete a probar en casa estas recetas que grandes cocineros
y reputados cardidlogos de nuestro pais han elaborado
para ti, para tu paladar y sobre todo, para tu corazén!

Mendis con Corazdn 2005-Nuteces de Californa -11-
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Restaurante Comere 24
Chef: Carles Abellan

fnéa/aa/a fr/a de rcgpe con Cithcos

Ingredientes
para 8 personas:

Para el rape:

- 1 colade rape de 1'5 kg
- 3 ramas de lemon grass*
- 6 limas

- 100gr. de jengibre

- 1/2 manojo de albahaca
- 1/2 manojo de menta

- 1/2 manojo de cilantro

Para la ensalada de citricos:
- 2 mandarinas

- 2 limas

- 1 pomelo verde tailandés

- 1 pomelo rosa

- 2 naranjas sanguinas

- 1 naranja

-11limén

Guarniciones:

-Aji amarillo (chile peruano)

- Jengibre

- Agua

- Aceite de oliva virgen extra

Acabado y presentacion:

- Hojas pequefias de albahaca
- Hojas pequenias de menta
- Hojas pequefias de cilantro
- Una pizca de sal Maldon

- Aceite de oliva virgen extra
- Nueces de California

* hierba de limén que se utiliza para
condimentar.

Elaboracion:

Limpiar el rape de pielesy espina, cortar en trozos de aproximadamente
25 gr., poner una pizca de sal y reservar. Cortar el lemon grass en tiras
muy finas, sacar las hojas verdes de las hierbas y deshacernos de los
troncos y de las hierbas negras. Rallar el jengibre y cortar 1 lima en
rodajas, introducir el rape con todo ello en una bandeja onda y poner
con el zumo de las otras limas en la nevera durante 6 horas. Después
sacar el pescado y comprobar que el acido haya cocido bien el pescado
si no es asi lo dejaremos 1 hora mas. Sacar el pescado y escurrirlo bien
y reservar. Retirar las hierbas, que se pueden usar dos veces.

Sacar la piel de todas las frutas y extraer la carne sin coger nada de
fibra ni de piel. Cortar la carne de los citricos en trozos regulares de
2cmx1cm.

Sacar la parte verde del aji amarillo, triturar con la ayuda de una batidora
y afiadir un poquito de agua. Tiene que quedar textura de puré. Cortar
el jengibre en cubos de Imm x 1Imm y reservar en aceite.

Poner el pescado intercalado con los diferentes citricos. Poner un punto

de puré de aji encima del pescado y un poquito de daditos de jengibre.
Decorar con las hierbas y las nueces. Poner un poco de sal y de aceite.

Mentis con Corazdn 2005-Nueces de Calitorna
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Restaurante Comere 24
Chef: Carles Abellan

Raiols de Sep/a rellencs de setss

y nieCes

Ingredientes
para 8 personas:

Para la sepia:
- 3 sepias gordas

Para la salsa negra de sepia:

- 1kg. recortes de sepia
-2 1. agua
- 5 gr. harina de maiz

Para el relleno del ravioli:

- 1/4 de kg. de seta fresca de
temporada

- 100 gr. de Nueces de
California picadas en trozos
- 50 gr. de leche desnatada
- 3 gr. harina de maiz

- Una pizca de sal

Para terminar el ravioli:
- Laminas de sepia
- Farsa de setas fria

Acabado y presentacion:

- 50 gr. trozos de Nueces de
California

- 1 pan de cereales

Elaboracion:

Limpiar la sepiay reservar todo. Cortar la parte de la carne en cuadrados 12cm
x 12cm. Y guardar todos los recortes. Congelar estos cuadrados y pasarlos por
laméaquina de cortar embutido lo més fino posibles. El objetivo es obtener unas
[aminas muy finas (de 02 mm de grosor) y 12 x 12 cm. Reservar en nevera.

Sofreir en una cazuela todos los recortes hasta que cojan un poco de color
y mojar con agua a ras hasta cubrir la sepia. Tiene que cocer 20 min. Y colar.
Ligar esta salsa con harina de maiz.

Saltear la seta con un poquito de aceite y afiadir las nueces picadas. Mojar
con la leche desnatada y ligar con la harina de maiz. Dejar enfriar.

Poner una cucharada de la farsa encima de las laminas de sepia, intentando
ocupar solo el centro. Cerrarlo en el sentido de las agujas del reloj doblando
la sepia sobre si mismay dejar enfriar en nevera.

Cortar el pan de cereales en laminas de 0'5 cm de grosor. Y tostar en el horno
a 165°, Calentar la salsa en un cazo en el fuego. Calentar los raviolis en el
horno 2 min a 200°. Poner un poco de salsa en la base del plato. Colocar 2
rebanadas de pan de cereales y los raviolis encima del pan y espolvorear los
trozos de nuez por encima.

Mentis con Corazdn 2005-Nueces de Calitorna
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Restaurante Comere 24
Chef: Carles Abellan

Muesly - yoqurt - pasicn = C24

Ingredientes
para 8 personas:

Para la espuma de yogurt -
pasion:

- 1.050 gr. de yogurt griego
- 250 gr. de azUcar glass

- 250 gr. de puré de fruta de
la pasién

- 1.000 ml. de leche de soja
- 1 ud. de sifon isi*

- 2 cargas de gas

Para las Nueces de California
garrapifiadas:

- 1/2 kg. de nueces tostadas

- 200 gr. de azlcar

- 50 gr. agua

- 20 gr. de margarina

Para la Tapioca Shots:
-1 paquete de tapioca en
bolas**

- 1l. aceite de oliva

- Una pizca de sal

Para los Shots de frambuesa:
- 1 barqueta de frambuesa

Acabado y presentacion:
- 1 mango
- 1 planta albahaca

* Montador de nata que funciona con
aire comprimido.
** Harina de mandioca.

Elaboracion:

Mezclar el aztcar con el puré, a continuacidn incorporar los otros
ingredientes, colar y poner dentro del sifon. Si no se dispone de sifon,
montar bien la espuma con una varilla de batidora.

Poner el agua y el azlcar en el fuego en una cazuela ancha. Cuando
esté a 120°, aproximadamente, tiraremos las nueces y retiraremos del
fuego. Una vez secas y separadas las volveremos a poner al fuego sin
parar de remover hasta que tengan color de caramelo. Después sacar
y extender encima de una mesa para poder separarlas.

Cocer la tapioca en agua abundante durante 15 6 20 min., cuando esté
transparente sacar del fuego y limpiar con la ayuda de un colador debajo
del grifo con agua fria. Extender en una placa de horno y dejarlo 8 horas
a 60°. Una vez esté bien seca freir a 180°.

Poner las frambuesas en el congelador y una vez bien duras las rompemos
con los dedos hasta hacer bolitas y reservar en el congelador.

Cortar el mango a daditos y sacar las hojas de la planta de albahaca.

Poner un poco de espuma de yogurt y montar encima, con desorden
controlado, todos los ingredientes.

Mentis con Corazdn 2005-Nueces de Calitorna
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Restaurarte € Alto de Colén

Chef: Quique Barella

Pa//ao Con {2/05/ anCo de nileces y
ge/az‘/na de moscdtel

Ingredientes Elaboracion:

para 4 personas:

Para el pulpo: Cocer el pulpo al vacio (a 80 ° C aprox.) durante 4 horas y reservar.

- 400 gr. de pulpo

- Lcl. aceite de oliva Hacer la gelatina de moscatel. Dejar enfriar, cortar en dados de un cm.

Para la gelatina de moscatel: de grosor y reservar.

- 125 ml. de moscatel
- 1 hoja de gelatina Para el ajoblanco, triturar todos los ingredientes e ir incorporando el

Para el ajoblanco de nueces: aceite de oliva. Poner a punto de sal y reservar.

- 150 gr. de Nueces de

California Presentacion:

- 150 gr. de almendra

marcona cruda )

-1ajo Poner el pulpo en el centro del plato, disponer alrededor los dados de
- 150 gr. de pan duro gelatina.

- 500 ml. de agua mineral

- 1 cl. de aceite de oliva virgen . .

- Una pizca de sal Decorar con unas flores de cebollino, poner una pizca de sal maldon

y un corddn de aceite de oliva y afiadir el ajoblanco de nueces.

Mends con Corazdn 2005-Nueces de Californa -19-
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Restaurarte € Alto de Colén

Chef: Quique Barella

Salmoretes con zanihoras caramel 2adas,
emill$16n de coco y po/\/o de nileCes

Ingredientes
para 4 personas:

Para los salmonentes:

- 4 salmonetes de unos 300 gr.
- Una pizca de sal

- 1 cl. aceite de oliva virgen

Para las zanahorias
caramelizadas:

- 12 zanahorias baby
- 25 gr. de azGcar

Para la reduccion de
zanahoria:

- 300 gr. de zanahorias jugosas
peladas

- 1 nuez de margarina

- 5 gr. de goma xantana*

Para la emulsién de coco:
- 1 dl. de leche de coco
- 5 gr. de lecitina de soja

Para el polvo de nueces:

- 100 gr. de Nueces de
California peladas

*La goma xantana es un gelificante. Se

presenta en polvoy se utiliza para espesar
salsas y caldos.

Elaboracion:
Filetear los salmonetes, quitarles las espinas y reservar.

Escaldar las zanahorias baby en abundante agua durante 1min. Enfriar
rapidamente y pelarlas con cuidado. Saltearlas con un poco de aceite de
oliva, luego caramelizarlas con el azlcary la ayuda de un soplete y reservar.

Licuar los 300 gr. de zanahoria, luego reducir el zumo, afadirle la
margarinay por altimo ligar con la goma xantana.

Incorporar la lecitina de soja a la leche de coco y batir con un turmix. Rallar
las nueces. Marcar los salmonetes en una sartén por la parte de la piel.

Presentacion:

Terminar los salmonetes en el horno. En un plato llano poner de base
las zanahorias caramelizadas, poner un cordén de la reduccién de
zanahoria y sobre estas poner los salmonetes con la piel hacia arriba.
Levantar la emulsion de coco con el turmix y ponerla alrededor de los
salmonetes. Por Gltimo terminar el plato con el polvo de nueces y un
poco de sal maldon sobre los salmonetes.

Mentis con Corazdn 2005-Nueces de Calitorna
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KRestaurarite € Alto de Coldn

Chef: Quique Barella

Flan de nueces con Sopa de chocoldde
Y al Aar/“CO?L(eS

Ingredientes Elaboracion:
para 4 personas:
Para el flan: Para el flan, mezclar todos los ingredientes con varillas, meter en los

- 250 cl. de leche desnatada moldes y cocer al bafio maria durante 20 min.
- 50 gr. de azucar

- 50 gr. de Nueces de . . .
California en polvo Cortar los albaricoques en cuartos. Marcar los albaricoques en la sartén

- 2 huevos y espolvorear con las especies.
- 4 galletas maria (trituradas)
Para la sopa de chocolate: Fundir el chocolate, afiadir la leche y por ultimo el almibar, llevar a

- 200 gr. de chocolate ebullicion y reservar la sopa.

- 180 gr. de leche desnatada

- 20 gr. de almibar Presentacion:

Para los albaricoques:
- 3 0 4 albaricoques En el centro de un plato sopero poner el lingote de flan, al lado los gajos

- Anis estrellado, clavo.... de albaricoque y por Gltimo con una salsera poner la sopa de chocolate.

Mends con Corazdn 2005-Nueces de Californa -23-
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Kestaurante La Kaza

Chef: José Manuel Galindo

Tariar de aZ‘L?n rcg/'o con /%(nZ‘dS de espa'rrago

Y w’nagrez‘a

Ingredientes
para 4 personas:

- 400 gr. de atdn rojo

- 20 gr. de cebolla

- 10 gr. de cebollina

- 50 ml de soja

- 30 gr. de tomate

- 8 unidades de esparragos

- 30 gr. de Nueces de
California

- Zumo de un limén
- 20 ml. de vinagre

- 50 ml. de aceite de oliva

de niteCes

Elaboracion:

Cortar el atln en trozos y ponerlo en un recipiente con la soja y el
zumo del limén, dejandolo macerar para 2 horas.

Afadir los tomates, el cebollino y la cebolla picados muy finos y mezclar
todo.

Ponerlo en un plato decorandolo con las puntas de esparragos salteados
en una sartén y la vinagreta hecha con aceite, vinagre y las nueces
picadas.

Mentis con Corazdn 2005-Nueces de Calitorna
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Kestaurarte La Kaza

Chef: José Manuel Galindo

&pa/a’fia de COnc‘g/'o en Sal Morc‘g/'o Con puré
de paz‘az‘a Y nueces

Ingredientes Elaboracion:

para 4 personas:

-2 conejos Sacar el lomo del conejo, cortarlo en trozos de mas de 4 cm. y ponerlo
- 500 gr. de patatas en un recipiente a macerar con un majado de las especias y con el aceite
50 ar. de Nueces de de oliva extra-virgen durante 12 horas.

California

- 2 dientes de ajo Pasadas las 12 horas envasar al vacio el lomo 'y cocerlo en el horno al

(o]
- 100 gr. de tomate vapor durante 7 horas a 65°.

- 20 gr. de piment6n Poner en una cazuela el adobo utilizado para macerar el conejo, afiadirle
- 50 gr. de cebolla el tomate picado y fondearlo con un poco de agua y el vino tinto.

- 100 ml. de leche desnatada
- 200 ml. de vino blanco Hervir las patatas y hacer un puré afiadiendo la leche desnatada.
- 20 gr. de pimienta negra Terminar el plato con el puré en el fondo, el lomo encima y el aceite
- 10 gr. de cardamomo mezclado con las nueces picadas alrededor.

- 30 gr. de tomillo

- 4 hojas de laurel

- 20 gr. de comino

- 30 gr. de romero

- 50 ml. de aceite de oliva
extra virgen

Mends con Corazdn 2005-Nueces de Californa -27-
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Kestaurarte La Kaza

Chef: José Manuel Galindo

Estotudo de /7//362 ansada con helddo de y03ari |
el Y ndeCeS 3&#@0/5624&6

Ingredientes
para 4 personas:

- 400 gr. de pifia

- 200 gr. de Nueces de
California

- 100 ml. de miel
- 300 gr. de azlcar
- 20 ml. de anis

- 4 bolas de helado de yogurt
desnatado

- 1 vaina de vainilla

Elaboracion:
Cortar la pifia en trozos de 1 cm. y estofarlos en una sartén con un
almibar con la vaina de vainilla y el anis. En otra sartén garrapifiar las

nueces con el azUcar.

Poner en una copa una bola de helado para cada persona con encima
la pifia y las nueces garrapifiadas.
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Restaurante Sartcelon
Chef: Oscar Velasco

N waas Con iCeite de tomate Seco, dulce de
menbrillo , ensaleda de brotes Y nileCeS

Ingredientes
para 4 personas:

- 5 navajas por persona

Para el aceite de tomate seco
y dulce de membrillo:

- 50 gr. aceite de tomate seco
- 70 gr. tomate seco

- 2.1 dl. aceite de oliva 0.4°

- 50 gr. aceite oliva virgen

- 20 gr. dulce de membrillo

- Unas gotas de zumo de limén
- Una pizca de sal

Para la ensalada de brotes y
nueces:

- Brotes de diferentes lechugas
- Aceite de oliva virgen

- Una pizca de sal

- Cebollino picado

- 15 gr. Nueces de California
por persona laminadas finas

Elaboracion:

Para el aceite de tomate seco y membrillo- Empezamos preparando el
aceite de tomate seco. Para ello ponemos los tomates junto con el aceite
a fuego muy suave (65° aprox.) durante 2 horas hasta que los tomates
casi se deshacen. Lo trituramos y dejamos enfriar. Mezclamos 50 gr.
de este aceite con el aceite de oliva virgen y el membrillo, trituramos
y ponemos a punto con zumo de limén y un poco de sal. Reservamos.

Para las navajas- Las envasamos en bolsas de vacio y las ponemos en
un bafio maria (a 55° aprox.) durante 8 minutos. Transcurrido el tiempo
las pasamos a un recipiente con agua fria y hielo hasta que estén
completamente frias.

Sacamos las bolsas del agua y las abrimos, dejando las navajas por un
lado y por otro, el jugo que hay en la bolsa lo afladiremos al aceite. En
una sartén caliente ponemos las navajas vuelta y vuelta justo hasta que
comiencen a abrirse. Las retiramos del fuego y las sacamos de la cascara
y las cubrimos con el aceite de tomate seco y membrillo y las emplatamos.

Para terminar decoramos el plato con los brotes alifiados con el aceite
de oliva virgen, las nueces y cebollino.
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Kestaurante Sartcelon
Chef: Oscar Velasco

Vertresca de adin y crema de hingjo con
COM/?oZ‘a de cebolla morada

Ingredientes
para 4 personas:

- 4 tacos de ventresca de atlin
de 150 gr. por persona

Para el puré de hinojo:

- 250 gr. bulbo de hinojo
cortado en juliana

- 100 gr. cebolleta fresca
cortada en juliana

- 4 cl. aceite de oliva

- 1dclagua

- Una pizca de sal

Para la compota de cebolla
morada:

- 300 gr. cebolla morada

- 1 dcl aceite de oliva

- 1 dcl vino blanco

- Una pizca de sal

- Cebollino picado

- Pimienta de Espelette*

- Nueces de California

*Localidad francesa famosa por sus
pimientos.

Elaboracion:

Parael puré de hinojo.- En una cazuela afuego muy suave ponemos el aceite
junto con la cebolleta cortada en juliana y el hinojo con una punta de sal, y
lo dejamos asi unos quince minutos moviendo de vez en cuando. Mojamos
con el agua, tapamos la cazuela y lo dejamos al fuego hasta que las verduras
casi se deshacen, y lo trituramos todo en la batidora. Lo pasamaos por un chino
finoy lo reservamos en caliente.

Para la compota de cebolla morada.- Ponemos en una cazuela el aceite de
oliva a fuego medio. Una vez caliente, afladimos la cebolla morada cortada
en juliana. Debemos mantenerlo a fuego moviendo frecuentemente para que
no se nos pegue durante media hora. Pasado este tiempo, mojamos con el
vino blanco, y dejamos al fuego hasta que nos quede seco. Lo depositamos
sobre un colador para que se escurra el exceso de aceite. Volvemos a poner
en un cazo y reservamos caliente.

En una sartén doramos los tacos de ventresca. Deben quedar calientes en
el interior pero poco hechos. Retiramos de la sartén y ponemaos sobre un
papel absorbente para que escurra el exceso de grasa. Encima de la ventresca
ponemos la compota de cebolla y lo espolvoreamos con un poco de
cebollino picado y pimienta. Lo acompafiamos con una cucharada del puré
de hinojo y unas ld&minas de nueces peladas.
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Kestaurante Sartcelon

Chef: Oscar Velasco

Coca de prirones, caramelo de plitano
Y helado de nueces

Ingredientes
para 4 personas:

Para la coca de pifiones:

- 130 gr. de harina

- 89r. de levadura de panaderia
- 30 cl. de leche desnatada

- 2 huevos

- 25 gr. de azUcar

- 15 gr. de margarina

Para el caramelo de platano:
- 100 gr. de azcar

- 100 gr. de platano triturado
y colado

- 25 gr. de agua

Para el helado de nuez:

- 340 cl. de leche de nuez

- 100 gr. Nueces de California
peladas

- 400 cl. leche desnatada

- 4 yemas

- 160 gr. de azlcar

Elaboracion:

Para la coca de pifiones- Disolvemos la levadura con la leche templada,
tamizamos la harina y las ponemos en la maguina mezcladora. Afiadimos
el azticar, la margarina, los huevos. Mezclamos y hacemos la masa. La tapamos
con un pafio y dejamos fermentar. La ponemos en moldes pequefios y
redondos de 5cm de didametro. Los pintamos con agua y espolvoreamaos con
azUcar y pifiones. Cocemos a 180° durante 10-15 minutos.

Para el caramelo de platano- Ponemaos el agua y el azticar al fuego, hasta
que alcance un color dorado intenso. En ese momento afiadimos el
platano triturado y dejamos reducir, retiramos y dejamos enfriar.

Para el helado de nuez- Ponemos las nueces con la leche en remojo 24 horas.
Transcurrido ese tiempo, trituramos bien y colamos la leche por un chino fino.
Con esta leche elaboramos una crema inglesa; Ponemos a calentar la leche de
nuez. Aparte mezclamos las yemas junto con el azlicar y batimos bien. Una
vez caliente la leche, lo juntamos todo y lo ponemos al fuego, hasta que alcance
una temperatura de 80°. Colar y enfriar, luego turbinar.

Para montar el plato, con la ayuda de una jeringuilla cogemos el caramelo

de platano y rellenamos la coca con él, ponemos un poco de salsa en el
plato y por encima de la coca ponemos la bola de helado de nuez.
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Kestaurarte Yandiola
Chef: Ricardo Pérez

Cremoso de tomdte, nueces Y ?aeéo de oVed'a
Carranzana de Cara A/egra

Ingredientes Elaboracion:

para 4 personas:

- 6-8 tomates maduros Preparamos la sopa triturando los tomates con una batidora. Luego
vamos afiadiendo un hilo de aceite para emulsionarla y acabar poniendo

- 10 cl. de aceite de oliva a punto con un poco de sal y pimienta.

Arbequina Virgen Extra

- 200 gr. de queso de oveja En la base de un plato, colocamos un chorrito de aceite de oliva, en el
Carranzana de cara negra centro el puré de tomate, de tal forma que queda rodeado por el aceite,
- 4 laminas de pan tostado ofreciendo un contraste del verde del aceite con el rojo del tomate y

todo cubierto con el queso de oveja carranzana de cara negra rallado.
- Perifollo
- Una pizca de sal y pimienta Colocar la ldmina de pan, las nueces y unas hojas de perifollo.

- 8 Nueces de California
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Kestaurarte Yandiola

Chef: Ricardo Pérez

Rulos de Tdiazabal , GnChod ahumada Y po/Vo
de nuez frita en ensalada

Ingredientes
para 4 personas:

- 8 [aminas de queso Idiazabal
(5cm.x10cm.)

- 100 gr. de Nueces de
California fritas

- Una ensalada de candnigos

Para la espuma de anchoa
ahumada:

- 50 cl. de leche desnatada

- 3 hojas de gelatina

- 200 gr. de anchoa ahumada

Elaboracion:

Ponemos las laminas de queso sobre una sartén antiadherente hasta
que se doren a fuego medio. Les damos la vuelta para que se hagan por
el otro lado y las enrollamos en caliente sobre un corcho para darles
forma.

Para hacer la espuma, debemos de poner la leche a hervir. Fuera del
fuego y templada, le afiadimos las anchoas, las hojas de gelatina y
tapamos el recipiente para que se infusiones durante 10 minutos. Lo
trituramos y colamos la leche. Esta mezcla, introducida en un sifén se
convierte en una espuma genial. Si no tenemos el sifon, lo dejamos
enfriar bien en la nevera y luego lo montamos como si se tratara de
una mousse.

Rellenamos los rulos crujientes con la espuma y los colocamos en la

ensalada de candnigos junto con el polvo de nuez frita. Preparar un
buen alifio con un buen aceite de oliva y un buen vinagre.
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Kestaurarte Yandiola

Chef: Ricardo Pérez

fépo;g/'a de intxaursalsa

Ingredientes Elaboracion:

para 4 personas:

- 4 huevos El primer paso es separar las claras de las yemas. Estas Gltimas las
. ponemos junto con el azlcar a levantar, es decir, batir constantemente

- 125 gr. de margarina hasta que aumente su tamafio a mas del doble de su volumen inicial

(esta labor resulta mas facil si se realiza a un poco de temperatura que
la conseguimos introduciendo unos segundos en un bafio maria). Una
- 200 gr. de Nueces de vez montadas, les afiadimos la margarina, y las mezclamos con 100 gr.
California

de nueces.

- 55 cl. de leche desnatada

- 200 gr. de azlcar
Los otros 100 gr. de nueces son para elaborar la intxaursalsa. Para ello,
las ponemos a hervir junto con la leche, cuanto méas cueza mejor, 2h
aproximadamente, lo mezclamos con el resto de la masa y lo trituramos
todo. Por separado, montamos a punto de nieve las claras y mezclamos
todo con una espatula o una cuchara de madera, con movimientos de
abajo arriba, procurando que no se baje la consistencia.

Untamos con harina y margarina los moldes, individuales o uno solo
mas grande, poniendo debajo papel parafinado en el caso de los
pequefios, y los rellenamos hasta la mitad. Los introducimos en el
horno 12-14 min. a 180°C.

Queda un bizcocho muy esponjoso elaborado sin harina, que se puede

comer frio o templadito con una bola de helado. De caramelo,
concretamente, es una combinacion perfecta.
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Niteces )
el fruto Seco mas Sa/adaé/e

Las recetas que aparecen en este recetario incluyen las nueces como ingrediente esencial.
Numerosos estudios cientificos han demostrado sus beneficios cardiosaludables, hecho que
las convierte en un producto indispensable de la dieta mediterranea. Las nueces son el fruto
seco con mayor cantidad de acidos grasos Omega-3 y una composicion Unica de nutrientes
esenciales.

Afadir un pufiado de nueces al dia a nuestra dieta contribuye a reducir los niveles totales de
colesterol y disminuye hasta un 11% los riesgos de padecer enfermedades coronarias(). Ademas
las nueces son un alimento rico en vitaminas y minerales esenciales para la buena salud de
nuestro cuerpo. El consumo regular de nueces nos ayuda en la prevencion de enfermedades
como la diabetes o el cancer, tienen efectos antioxidantes(?) y nos ayudan a prevenir el
envejecimiento y rotura de los huesos().

Comer nueces no engorda

Contrariamente a la creencia popular, estudios cientificos de gran prestigio como el PREDIMED(®)
han demostrado que comer nueces no engorda cuando se consumen como sustituto de otros
alimentos en la dieta. Gracias a su efecto saciante las nueces son muy aconsejables para
mantener dietas de régimen. Incorporar las nueces a nuestra dieta diaria permite una reduccion
en el consumo de grasas animales y azUcares refinados, presentes en productos como la bolleria,
carnes rojas o bebidas azucaradas.

(1Revista médica Annals of Internal Medicine 2000

(2Revista Archives of Internal Medicine, junio 2007

(3)Revista Nutritional Journal 2006

(#prevencion con Dieta Mediterranea. Revista Annals of Internal Medicine 2006
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