
 

 

 

 

 

 

RECETAS 

 
PRIMEROS PLATOS 

 

 

Sopa de marisco con rape (4 - 6 comensales) 

 

1 cola de rape (puede ser 

congelado)  

¼ de gambas 

¼ de chirlas 

¼ mejillones 

huesos de rape 

arroz 

cebolla 

Cúrcuma y azafrán 

 

 

Pelar las gambas y poner a cocer con los huesos de rape, una vez 

cocido, colar y reservar. Lavar bien las chirlas y cocerlas, reservando 

el caldo. 

Rehogar un poco de cebolla y añadir la cola de rape. Poner a cocer, 

espumando de vez en cuando el caldo. Añadir la cúrcuma y el 

azafrán. Cuando esté cocido, sacar del caldo el rape y trocearlo. 

Colar el caldo añadirle el de los huesos y el de las chirlas y poner a 

cocer de nuevo. Añadir el arroz y cuando esté casi listo, echar las 

gambas. 

 

 

 

 

 

Ensalada de escarola y granada (4 comensales) 

 

Una escarola  

1 granada  

aceite de oliva virgen 

vinagre balsámico 

Pan tostado 

ajo 

 

 

 

 

 

Lavar y cortar la escarola y poner a remojo, cambiando el agua 

varias veces. 

Pelar la granada y poner también a remojo 

Hacer una vinagreta con el aceite de oliva virgen y el vinagre 

balsámico. 

Unter un bol con un diete de ajo y echar la escarola, la granada y la 

vinagreta. 

Añadirle unos trocitos de pan tostado sin sal 

 

Información nutricional por ración 

Dos cazos soperos (200 g) 

Energía 

Proteínas 

Grasas 

Carbohidratos 

Sodio 

Potasio 

Fósforo 

200 kcal 

15,8 g 

2,6 g 

28,3 g 

129 mg 

175 mg 

273 mg 

Información nutricional por ración 

Dos cazos soperos (150 g) 

Energía 

Proteínas 

Grasas 

Carbohidratos 

Sodio 

Potasio 

Fósforo 

57 kcal 

1,76 g 

2,22 g 

8,33 g 

6,40 mg 

179,35 mg 

52,74 mg 



 

 

 

 

 

 

SEGUNDOS PLATOS 

Empañadillas de carne picada (4 - 5 comensales) 

 

1 paquete de Empanadillas La Cocinera (16 obleas) 

½ kg de carne picada de ternera  

1 latita de maíz cocido 

2 claras cocidas 

1 cebolla pequeña ½ pimiento 

rojo 

1 vasito de vino blanco 

1 cucharada de tomate frito 

casero 

1 cucharada de aceite de oliva 

virgen extra 

Cúrcuma, pimienta y orégano 

 

Cuajar las claras en un poco de agua y reservar. Picar la cebolla y el 

pimiento rojo muy finos y rehogarlos con una cucharada de aceite de 

oliva virgen. Añadir la carne picada y rehogar también. Echar el 

tomate frito, orégano, un poco de cúrcuma, y pimienta molida. 

Añadir un vasito de vino blanco y dejar que se cueza la carne. 

Mientras, precalentar el horno a 200 ºC. En la placa del horno 

colocar una hoja de papel parafinado o untarla con mantequilla o 

aceite. 

Cuando la carne esté cocida, apartar el fuego y añadir la lata de maíz 

cocido y la clara de huevo cortada en trocitos. Rellenar las obleas e 

ir colocando en la bandeja. Pintarlas con aceite de oliva e introducir 

en el horno hasta que se vean doradas. 

 

POSTRES 

Strudel de manzana y piña (4 - 6 comensales) 

 

5 hojas de pasta filo  

4 manzanas reineta (1 kg)  

1 lata de piña en su jugo 

 

Mermelada de arándanos 

Zumo de ½ limón y peladura de 

limón 

4 cucharadas soperas de azúcar 

Canela en rama y molida 

Mantequilla 

1 copita de vino dulce 

 

Pelar y cortar las manzanas y poner a cocer con el zumo de limón, la 

peladura, la rama de canela y el azúcar (añadir agua hasta cubrir), 

unos 10 minutos o hasta que esté blanda. Añadir la piña en su jugo 

(sin el jugo) para que también se ablande y la copita de vino dulce. 

Retirar la rama de canela y la piel del limón y triturar, que quede con 

consistencia de puré. 

Sobre papel parafinado especial para horno extender una lámina de 

pasta filo, pintándola de mantequilla derretida (o aceite de oliva) con 

una brocha. Extender otra capa de pasta filo y repetir la operación 

hasta llegar a las 5 capas. Colocar el puré de la fruta en un lado de la 

pasta, echar un poco de mermelada por encima e ir enrollando la 

masa, dando pinceladas con la mantequilla hasta que quede cerrado 

el rollo. Colocar en el horno a 180ºC hasta que esté dorado (25 min). 

gambas. 

Información nutricional por ración 

3 empanadillas (300 g) 

Energía 

Proteínas 

Grasas 

Carbohidratos 

Sodio 

Potasio 

Fósforo 

432 kcal 

26,8 g 

27,6 g 

17,13 

191 mg 

520 mg 

257 mg 

Información nutricional por ración 

1 trozo de 200 g 

Energía 

Proteínas 

Grasas 

Carbohidratos 

Sodio 

Potasio 

Fósforo 

180 kcal 

1,86 g 

0,50 g 

45,60 g 

8,16 mg 

241 mg 

33,74 mg 


