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�Z  1,2 kilos de 
calabacines 
medianos

�Z  250 g de 
queso ricotta 
o requesón. 

�Z  10 cl de nata 
líquida. 

�Z  1 manojo de 
albahaca

�Z  3 cucharadas 
de avellanas 
picadas

�Z  Una cucharada 
de semillas de 
sésamo 

�Z  Una cucharada 
de pipas de 
calabaza 

�Z  Sal
�Z  Pimienta

�Z 2 sepias 
medianas
�Z 150 g de
lechuga tierna 

�Z  Aceite de oliva 
�Z  4 tomates

en rama
�Z Medio limón

�Z Unas ramitas 
de orégano
�Z  Sal 
�Z  Pimienta

Se precalienta el horno a 180 °C. Se lavan los 
calabacines y se cortan longitudinalmente con una 
mandolina. Se blanquean, sumergiéndolos en agua 
hirviendo durante 1 minuto. Se escurren y se secan 
con papel de cocina. En un bol, se bate el queso o el 
requesón con la nata y se salpimenta. Entretanto, se 
lava y se seca la albahaca. En una fuente para horno, se 
colocan los calabacines trenzándolos hasta obtener un 
tablero de ajedrez. Se cubre con queso y unas pocas 
avellanas picadas. Se siguen alternando capas de 
calabacín y queso para terminar con el calabacín. Se 
echan por encima el sésamo, las pipas y una pizca de 
albahaca. Se hornea 30 minutos y se sirve.

Se limpian las sepias y se marcan con un cuchillo bien 
a“ lado, haciéndoles cortes profundos a lo largo y lo 
ancho de las dos piezas, pero sin atravesar por 
completo la carne. Se precalienta al fuego una sartén o, 
mejor, una parrilla y se echan en ella las sepias, que 
previamente habremos rociado con aceite de oliva. Se 
dejan ahí durante 4-6 minutos, girándolas para que se 
hagan por todas las caras. Se sacan cuando estén 
“ rmes pero ligeramente elásticas al tacto y doraditas. 
Mientras tanto, se prepara una ensalada con los brotes 
tiernos de lechuga y los tomates en rama cortados por 
la mitad. Se aliña con aceite de oliva virgen extra, el 
zumo de medio limón (o vinagre de Jerez), sal y 
pimienta. Se sirven las sepias calientes sobre una cama 
de esta ensalada y ya están listas para disfrutarlas.

Es ideal para hipertensos y personas 
con colesterol alto por su baja cantidad
de sodio: 1 mg por cada cien gramos

Agua, proteínas y grasas insaturadas 
son sus principales nutrientes. Cien 
gramos solo aportan 82 calorías

CALABACÍN AL 
GRATÉN TRENZADO

SEPIAS A LA PARRILLA 
CON ENSALADA
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◗  Tres perdices 
◗  1 manojo de 

cebolletas
◗  3 cucharadas 

de cacao en 
polvo sin 
azúcar

◗  3 cucharadas 
de aceite de 
girasol 

◗  3 cucharadas 
de harina

◗  3 clavos
◗ 6 peras 

◗ 1 ramita de 
estragón 
◗ Sal 
◗ Pimienta 

◗   6 higos
◗  50 cl de vino 

de Banyuls (en 
su defecto, 
puede hacerse 
con Oporto) 

◗  150 g de 
almendras 
molidas  

◗  50 cl de leche
◗ 20 cl de nata 
líquida 

◗  80 g de azúcar 
en polvo

◗  3 hojas de 
gelatina

Se cortan las perdices en pedazos. Se echa el aceite en 
una cazuela y, cuando esté caliente, se dora 
ligeramente el ave tras haberla salpimentado. En la 
misma cazuela se espolvorean la harina y el cacao. Se 
añaden las cebolletas, el caldo de pollo y los clavos de 
olor, y se cocina el conjunto a fuego medio durante 15 
minutos. Entre tanto, se lavan las tres peras, se pelan, 
se cortan por la mitad eliminándoles las semillas y el 
corazón y se cortan en rodajas. Pasado un cuarto de 
hora de cocción, se agregan las peras a la cazuela y se 
cocina todo otros 15 minutos. Se retira del fuego y se 
reservan en caliente la perdiz, las peras y las 
cebolletas. Se sube el fuego y se deja reducir la salsa a 
fuego fuerte durante 5 minutos. Se emplata todo 
individualmente y se adorna con un poco de estragón.

Se vierten en un cazo la leche, la nata, las almendras y 
el azúcar. Se cuece, removiendo para que no se pegue. 
Cuando hierva, se retira del fuego y se deja enfriar. 
Entre tanto, se ablanda la gelatina en agua fría durante 
10 minutos. Cuando la leche de almendra esté fría, se 
cuela, presionando con el dorso de una cuchara. Se 
vuelve a poner al fuego para que se caldee, se retira y 
se añade la gelatina escurrida. Se mezcla, se pone en 
moldes individuales y se deja en la nevera cuatro 
horas. Se lavan y se secan los higos y se cortan. Se 
pone el vino en un cazo y, a fuego lento, se infusionan 
ahí los higos cinco minutos. Se retiran y se reservan. 
Se vierte el vino en una sartén y reduce hasta hacer un 
jarabe. Se desmoldan los blanc-manger, se colocan los 
higos encima y se rocían con el jarabe de Banyuls. 

La perdiz es muy rica en hierro y otros 
minerales como potasio, fósforo y cinc, 
así como en vitaminas del grupo B

Con un 80 por ciento de agua y un 12 
de azúcares, el higo aporta polifenoles, 
ideales para la buena salud cardíaca

PERDIZ CON PERAS
AL CHOCOLATE

‘BLANC-MANGER’
CON HIGOS AL VINO
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