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SOPAS Y CREMAS 
 

Pág. 4 Crema de macadamias 
Pág. 5 Crema de manzana y cheddar con bacon y tostada a la mostaza 

Pág. 7 Crema de verduras a la menta con gambitas 
Pág. 8 Crema de zanahorias, lentejas y puerro 

Pág. 9 Sopa de calabacín a las hierbas con parmesano 
Pág. 10 Sopa de romesco con pollo 

Pág. 11 Sopa fría de boniatos y naranjas 
 
Abreviaturas: 
 
c/s cucharada sopera    c/p cucharita de postre    c/c cucharita de café 
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CREMA DE MACADAMIAS 
Ingredientes (4 personas – vasitos de 100 ml.): 

 
100 grs. nueces de macadamia (sin salar *), picadas 

groseramente 
2 c/s nueces de macadamia, tostadas y picadas 

groseramente 
1 patata, pelada, cortada 

½ puerro, cortado en rodajitas 
1 chalota pequeña, picada 

500 ml. caldo de pollo 
100 ml. nata para cocinar 

Sal y pimienta 
Aceite de cacahuete 

 
Preparación: 

 
Hervir durante 20 minutos en un cazo el caldo con 
la patata, el puerro y la chalota. Retirar del 
fuego y dejar enfriar. 
 
Triturar las verduras y el caldo con las nueces de 
macadamia hasta obtener una crema fina. Verter la 
nata y mezclar bien. Probar y salpimentar. Reservar 
en la nevera para que esté bien fría. 
 
Servir con las nueces tostadas y un hilo de aceite. 
 
Nota *: si sólo las encontráis saladas, pasarlas 
por debajo del grifo y probar antes de salpimentar 
la crema, es posible que no haya que añadir sal 
 
Sugerencias: la crema caliente también está buena, 
se puede acompañar de unas gambitas cocidas o de 
cebolleta muy picada 
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CREMA DE MANZANA Y CHEDDAR 
CON BACON Y TOSTADA A LA 

MOSTAZA 
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Ingredientes (4 personas): 
 
3 lonchas de bacon 
1 cebolla, picada 
2 manzanas, peladas, sin corazón, 
picadas 
1 patata, pelada, picada 
400 ml. caldo de pollo 
300 ml. zumo de manzana 
240 grs. queso Cheddar, rallado 
Perejil o cebollino picado 
1 c/s aceite de oliva 
Sal y pimienta 
 
Ingredientes para las tostadas: 
 
2 rebanadas de pan multicereales 
2 c/c mostaza de Dijon 
2 c/s queso Cheddar, rallado 
 
Preparación: 
 
Dorar el bacon en una sartén sin 
aceite. Dejar enfriar y romper a 
trocitos. 
 
En un cazo, sofreír la cebolla en 
el aceite, añadir las manzanas y 
la patata. Remover y cocinar 
durante 8 minutos. Verter el 
caldo, el zumo, 3/4 de una 
cucharadita de sal y pimienta al 
gusto. Llevar a ebullición y 
hervir durante 10 minutos, hasta 
que la patata esté tierna. 
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MOSTAZA 
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Agregar, en partes, el queso, 
para que se mezcle poco a poco. 
Triturar, probar y salpimentar al 
gusto. 
 
Mientras se hierve la crema, 
tostar el pan, pintarlo con la 
mostaza y repartir el queso por 
encima. Gratinar y cortarlo en 
daditos. 
 
S e r v i r l a c r e m a c a l i e n t e 
acompañada de las tostadas y el 
bacon troceado. Espolvorear con 
el perejil o el cebollino picado. 
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CREMA DE VERDURAS A LA MENTA 
CON GAMBITAS 
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Ingredientes (4 personas):  
 
400 grs. guisantes (congelados) 
1 calabacín, lavado, con piel, 
cortado a daditos 
1 patata, pelada, cortada a daditos 
2 chalotas, picadas 
1 c/s hojas de menta fresca, picada 
1 l. caldo de verduras 
60 ml. nata para cocinar/nata vegetal 
Sal y pimienta 
250 grs. gambitas, peladas, cocidas 
½ puré de ajo (ó 2 c/c ajo prensado) 
1 c/s aceite de oliva 
½ c/c semillas de mostaza  
 
Preparación:  
 
Hervir los guisantes (*), el 
calabacín, la patata y las chalotas 
en el caldo de verduras durante 15 
minutos. Incorporar la menta  la 
nata. Triturar hasta obtener una 
crema fina. Salpimentar.  
 
Freír las gambitas en una sartén con 
el aceite y el ajo. Salpimentar e 
incorporar las semillas de mostaza. 
Cocinar 2 minutos y servir las 
gambitas con la crema caliente. 
  
Nota *: si se utilizan guisantes 
congelados, agregarlos los últimos 5 
minutos 
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CREMA DE ZANAHORIAS, 
LENTEJAS Y PUERRO 
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Ingredientes (4 personas): 
 
2 puerros, limpios, cortados a 
rodajas 
300 grs. zanahorias, peladas y 
cortadas en rodajas 
20 grs. lentejas naranjas 
1 l. caldo de pollo (o verduras) 
2-3 cebolletas, cortadas en aritos 
1 c/s mantequilla 
Aceite de oliva 
4 c/s crème fraîche 
Sal y pimienta 
 
Preparación: 
 
Sofreír los puerros y las zanahorias 
en una cazuela con la mantequilla y 
un poco de aceite, sin que se doren.  
 
Incorporar las lentejas y el caldo, 
llevar a ebullición. Bajar el fuego y 
dejar cocer durante 30 minutos, hasta 
que todas las verduras y las lentejas 
estén tiernas. 
 
Triturar junto a las cebolletas y 
salpimentar. Servir caliente en 
cuencos junto a 1 c/s de crème 
fraîche.  
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SOPA DE CALABACÍN A LAS 
HIERBAS CON PARMESANO 
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Ingredientes (4 personas): 
 
4 dientes de ajo, pelados y cortados 
a rodajitas 
Las hojas de 3 ramitas de tomillo 
Las hojas, picadas, de 1 rama de 
romero 
3 calabacines, lavados y cortados en 
rodajas de ½ cm. 
2 c/s aceite de oliva 
500 ml. caldo de verduras 
50 ml. nata para cocinar/nata vegetal 
1 0 0 g r s . q u e s o P a r m e s a n o ( o 
Pecorino), rallado 
Sal y pimienta 
 
Preparación: 
 
Mezclar el calabacín con el ajo, el 
tomillo, el romero y el aceite. 
Salpimentar y disponerlo en una 
bandeja forrada con silpat o papel 
sulfurizado. Hornear a 175 grados 
durante 15 minutos (no se dora). 
 
Poner el calabacín en un cazo con el 
caldo de verduras y la nata. Llevar a 
ebullición, bajar el fuego y cocer 5 
minutos. 
 
Triturar, salpimentar y repartir en 
cuencos. Servir acompañado del 
Parmesano, decorando con hojitas de 
tomillo y un chorrito de aceite. 
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SOPA DE ROMESCO CON POLLO 
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Ingredientes (4 personas): 
2 ñoras o pimientos choriceros (hidratados la 
noche anterior y retirada la pulpa al día 
siguiente) o 2 c/s de pulpa de ñora envasada 
1 rebanada de pan 
1 c/s aceite de oliva 
50 gr de almendras tostadas 
50 gr de avellanas tostadas 
1 trozo de guindilla 
2 c/c puré de ajo 
150 grs. de tomates 
20 ml. de vinagre 
Sal y pimienta 
1 l. caldo de pollo 
2 pechugas de pollo cocidas, cortadas a tiras 
 
Preparación: 
Freír la rebanada de pan en una sartén con el 
aceite. Dejarla escurrir sobre papel de 
cocina. 
 
Hornear a 180 grados los tomates durante 20 
minutos. Pelar y retirar las semillas. 
Reservar. 
 
En el vaso de la batidora, triturar las 
avellanas, las almendras, el pan tostado y la 
guindilla. Añadir la pulpa del tomate, la del 
pimiento choricero y el puré de ajo. 
Incorporar el vinagre, la sal y la pimienta. 
Triturar. Verter el caldo y llevar a 
ebullición. Bajar el fuego y cocer durante 30 
minutos. Los últimos 10 minutos agregar el 
pollo. Servir caliente. 
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SOPA FRÍA DE BONIATOS Y NARANJAS 
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Ingredientes (4 personas, aperitivo): 
 
600 grs. boniatos, pelados y cortados 
en dados 
La ralladura de una naranja (ó 1 c/s 
polvo de naranja) 
1 puerro, limpio, cortado en aros 
3 c. jengibre fresco, rallado 
30 grs. mantequilla 
1 hoja de laurel 
1 c/c canela molida 
500 ml. caldo de pollo 
100 ml. zumo de naranja 
Sal y pimienta 
 
Preparación: 
 
Sofreír el puerro y el jengibre en un 
cazo con la mantequilla. Incorporar 
los boniatos, la ralladura, el laurel 
y la canela. Salpimentar. Cubrir con 
el caldo, llevar a ebullición y cocer 
durante 20 minutos. 
 
Triturar junto al zumo de naranja. 
Probar y rectificar de sal. 
 
Servir fría o templada. 
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Este es un libro gratuito. Se puede distribuir a 
cualquier persona con la que quieras compartir estas 
recetas, siempre que el documento no quede alterado. 

No se puede utilizar la obra original con 
finalidades comerciales. 
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