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CREMA DE AGUACATE CON RICOTTA 
Ingredientes (6 vasitos): 
 
2 aguacates, pelados, sin hueso, cortados 
100 ml. nata para cocinar 
El zumo de 1 limón 
200 ml. caldo de verduras, calientes 
2 c/s jerez 
Pimienta negra, molida 
50 grs. ricotta 
Berros 
 
Preparación: 
 
Triturar los aguacates con la nata y el zumo de limón. Mezclar con el caldo y el jerez. 
Pimentar al gusto. 
 
Servir la crema en vasitos y repartir la ricotta y los berros. Servir a temperatura 
ambiente. 
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CREMA DE CALABACÍN CON 
BACALAO Y PESTO DE RÚCULA Ingredientes (4 personas – 4 vasitos): 

 
1 calabacín, lavado, sin pelar, cortado pequeño 
1 patata, pelada, cortada pequeña 
Una pizca de nuez moscada 
200 grs. bacalao fresco 
500 ml. caldo de verduras 
Sal y pimienta 
 
Ingredientes para el pesto de rúcula: 
 
50 grs. rúcula 
50 grs. queso Parmesano, rallado 
2 c/s avellanas 
1 diente de ajo, pelado 
Aceite de oliva virgen (2 c/s, aproximadamente) 
 
Preparación: 
 
Triturar todos los ingredientes del pesto. Agregar el aceite suficiente para conseguir 
la textura adecuada. Reservar. 
 
Hervir el calabacín y la patata en un cazo con agua salada durante 10 minutos. 
Escurrir y triturar. Salpimentar y condimentar con la nuez moscada. Repartir en 
vasitos. Mientras, hervir el bacalao en el caldo de verduras hasta que las lascas se 
separen (aprox. 10 minutos) 
 
Servir la crema de calabacín con el bacalao por encima y repartir 2 c/c de pesto. 
Condimentar con pimienta negra recién molida. 
 
Sugerencias: se puede utilizar pesto de albahaca en lugar de rúcula. Y si os sobra, se 
puede congelar en cubiteras. 
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CREMA DE COLIFLOR 
Ingredientes (4 personas, cuenco pequeño): 
 
200 grs. ramilletes de coliflor 
1 c/s mantequilla 
1 chalota pequeña, picada 
200 ml. caldo de pollo 
100 ml. nata para cocinar/nata vegetal 
1 rebanada de pan de molde, sin corteza 
1 diente de ajo, cortado por la mitad 
½ c/c chili en polvo 
 
Preparación: 
 
Saltear la coliflor y la chalota en un cazo con la mantequilla. Verter el caldo, llevar a 
ebullición y dejar hervir 8-10 minutos a fuego bajo. Triturar con la nata. 
 
Mientras hierve la crema, tostar el pan y frotarlo con el ajo. Cortarlo en cuatro 
trozos. 
 
Servir la crema en cuencos pequeños espolvoreada con el chili y acompañada del pan 
tostado. 
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CREMA DE GUISANTES, PATATA Y 
RÚCULA Ingredientes (4 personas): 

 
3 c/s aceite de oliva 
1 cebolla, picada 
2 dientes de ajo, picados 
2 c/c de hojas de tomillo fresco 
250 grs. patatas, peladas y cortadas en dados 
500 grs. guisantes congelados 
1 l. caldo de verduras 
70 grs. hojas de rúcula 
El zumo de un limón 
Sal y pimienta 
 
Preparación: 
 
Sofreír la cebolla, el ajo y el tomillo en una cazuela con el aceite hasta que la cebolla 
esté transparente. Incorporar las patatas y cocer, removiendo, 5 minutos. 
 
Añadir los guisantes y el caldo. Salpimentar. Llevar a ebullición y cocer a fuego suave, 
tapado, durante 20 minutos. 
 
Triturar junto a la rúcula y el zumo de limón. Servir caliente. 
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CREMA DE PERAS Y MOSTAZA A LA 
ANTIGUA Ingredientes (4 personas – cuencos pequeños *): 

 
3 peras, peladas y sin corazón 
1 c/s mantequilla 
2 patatas, peladas, cortadas en dados 
2 c/s mostaza a la antigua (granulada) 
1 c/s vinagre balsámico 
½ c/s miel 
5 d. caldo de verduras 
1 dl. crema para cocinar 
Sal y pimienta 
 
Preparación: 
 
Pochar las peras y patatas en un sartén con la mantequilla. 
 
Mezclar en un bol la mostaza, el vinagre y la miel. Agregarlo a las peras, rehogar 2 
minutos y verter el caldo. Dejar cocer durante 25 minutos a fuego bajo. 
 
Triturar, agregar la crema y salpimentar. Servir caliente. 
 
Nota *: es una crema muy sabrosa, pero no aconsejo servirla en grandes cantidades 
 
Sugerencias: se puede congelar  
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CREMA DE ZANAHORIAS Y JENGIBRE 
CON YOGUR Y CHIPS Ingredientes (4 personas): 

 
1,5 kg. zanahorias, peladas y cortadas en trozos regulares 
4 c/s aceite de oliva 
1 c/c cilantro molido 
2 cebollas, cortadas 
1 manojo de cilantro, separadas las hojas de los tallos 
1 diente de ajo, prensado 
5 cm. jengibre fresco, rallado 
La ralladura de un limón 
1 l. caldo de verduras 
250 grs. garbanzos cocidos (si fueran envasados, escurridos) 
170 grs. yogur griego 
Aceite de oliva virgen 
Sla y pimienta 
 
Ingredientes para las chips de zanahoria: 
 
2 zanahorias, peladas, cortadas finas a lo largo 
3 c/s sésamo sin tostar  
 
Preparación de las chips: 
 
Disponer las chips, ligeramente aceitadas y espolvoreadas con el sésamo, en una 
bandeja forrada con papel sulfurizado. Hornearlas a 150 grados durante 20-30 
minutos, hasta que estén ligeramente doradas. Dejar enfriar. 
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CREMA DE ZANAHORIAS Y JENGIBRE 
CON YOGUR Y CHIPS  

Preparación de la crema: 
 
Freír las cebollas en una olla con el aceite durante 10 minutos, a fuego bajo, hasta 
que estén transparentes (no deben coger color). 
 
Incorporar las zanahorias, el cilantro molido, los tallos del cilantro, el ajo, el jengibre 
y la ralladura de limón. Cocer 5 minutos y verter el caldo. Llevar a ebullición, bajar el 
fuego y hervir durante 15 minutos. Triturar y salpimentar si fuera necesario. Agregar 
los garbanzos y calentar el conjunto. 
 
Salpimentar el yogur y batirlo con el tenedor. Servir la crema en cuencos con el 
yogur, un chorrito de aceite de oliva virgen, las hojas del cilantro y los chips de 
zanahoria. 
 
Nota: el yogur ayuda a que la crema no pique en exceso, por lo que recomiendo no 
obviarlo 
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CREMA FRÍA DE APIO 
Ingredientes (4 personas): 
 
1 manzana, pelada, sin corazón, cortada en dados 
½ c/s aceite de girasol 
1 cebolla pequeña, picada 
200 grs. ramas de apio, cortadas pequeñas 
375 ml. caldo de verduras 
1 clavo de olor 
1 c/s zumo de limón 
Sal y pimienta 
 
Preparación: 
 
Sofréir la cebolla en una sartén con el aceite durante 1 minuto, agregar el apio y la 
manzana y cocinar 3 minutos. Verter el caldo junto al clavo de olor y llevar a 
ebullición. 
 
Bajar el fuego, tapar y dejar cocer a fuego bajo durante 15 minutos. 
 
Retirar el clavo y triturar la sopa. Dejar enfriar y reservar en la nevera para que esté 
bien fría. 
 
Antes de servir, salpimentar y condimentar con el zumo de limón. 
 
Sugerencias: acompañar la crema con tiras de salmón ahumado 
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DUO DE CREMAS CON CRUJIENTE DE 
SERRANO Ingredientes para la crema de calabaza (12 personas en vasitos como los de la foto, 

de 60 ml.): 
350 grs. calabaza, cortada 
½ cebolla, cortada 
1 puerro, cortado 
1 zanahoria, pelada y cortada 
1 patata, pelada y cortada 
1 rama de apio, cortada 
Caldo de verduras (que cubra las verduras) 
Sal y pimienta 
 
Ingredientes para la crema de calabacín: 
1 calabacín, lavado, sin pelar, cortado en rodajas 
½ cebolla, cortada 
1 puerro, cortado 
1 patata, pelada y cortada 
Caldo de verduras (que cubra las verduras) 
Sal y pimienta 
 
Jamón serrano, cortado en lonchas finas 
 
Preparación: 
Poner el jamón en una sartén sin aceite y dejarlo hasta que esté crujiente por ambos 
lados. Dejarlo enfriar y romperlo a trocitos. Reservar. 
 
Poner los ingredientes de las cremas en dos cazos con agua salada y dejarlas hervir 15 
minutos. 
 
Triturarlas (por separado) con el brazo del turmix (así se consigue la cremosidad 
adecuda) y disponerlas en vasitos. 
 
Sugerencias: si sobrara crema, se puede congelar 
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SOPA FRÍA DE PIMIENTOS Y 
ESTRAGÓN Ingredientes (4 personas): 

 
2 c/s aceite de oliva 
2 pimientos amarillos, sin semillas, cortados 
1 diente de ajo, prensado 
2 c/s hojas de estragón 
250 ml. caldo de pollo 
1 rebanada de pan (del día anterior), triturada 
Sal y pimienta 
 
Preparación: 
 
Sofreir el pimiento y el ajo en una sartén con 1 c/s de aceite durante 3 minutos. 
Verter el caldo y 1 c/s de estragón, llevar a ebullición, bajar el fuego y cocer 10 
minutos a fuego lento. 
 
Triturar la sopa, pasarlo por el chino y dejar enfríar. Reservar en la nevera durante 2 
horas. 
 
Freir el pan en una sartén con el resto del aceite, hasta que esté dorado. Mezclar con 
el estragón restante y salpimentar. 
 
Servir la sopa en vasos o copas acompañado de una cuchara con el pan tostado. 
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SOPA TEMPLADA DE COCO CON 
ESPINACAS Y POLLO AHUMADO Ingredientes (4 personas): 

 
1 c/s aceite de oliva 
2 chalotas, picadas 
1 c/s jengibre fresco, rallado 
1 c/s pasta de curry 
200 ml. leche de coco 
600 ml. caldo de pollo 
150 grs. hojas frescas de espinacas, limpias 
1 c/s salsa de pescado 
2 c/c zumo de lima 
1 pechuga de pollo ahumada, cortada en finas lonchas 
 
Preparación: 
 
Sofréir las chalotas en una sartén con el aceite durante 2 minutos. Incorporar la pasta 
de curry y cocinar 1 minuto más. Verter el caldo y la leche de coco, llevar a 
ebullición, bajar el fuego y dejar hervir durante 5 minutos a fuego medio. Apagar el 
fuego y añadir las espinacas, la salsa de pescado y el zumo de lima. 
 
Repartir el pollo en el fondo de los cuencos y servir la sopa templada. 
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SOPA TEMPLADA DE HINOJO CON 
CANGREJOS DE RÍO Ingredientes (4 personas *): 

 
1 bulbo de hinojo, limpio, cortado fino 
500 ml. caldo de pescado 
1 manzana, pelada, sin corazón, cortada pequeña 
1 rama de apio, limpia, cortada en rodajas finas 
100 grs. cangrejos de río cocidos (o gambitas) 
Sal y pimienta  
 
Preparación: 
 
Hervir el hinojo en el caldo durante 10 minutos a fuego bajo. 
 
Triturar junto a las manzanas. Probar y salpimentar. 
 
Blanquear el apio en un cazo con agua hirviendo y 1 c/s de sal, durante 30 segundos. 
Escurrir, pasar por debajo de agua fría y reservar. 
 
Repartir la sopa en cuencos y servir encima los cangrejos y el apio. Decorar con las 
hojas del hinojo. 
 
Nota *: las cantidades son para cuencos pequeños, para servir como primer plato, 
duplicarlas 
 
Sugerencias: acompañar con rebanadas de pan, tostado 
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