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CREMA DE CALABACÍN
Ingredientes (4 personas):

1 kg. Calabacín, lavado y troceado
300 grs. patatas, peladas y troceadas
1 cebolla, pelada y troceada
4 quesitos cremosos
2 dl. leche
1 c/c nuez moscada en polvo
25 grs. mantequilla
Sal y pimienta

Preparación:

Poner las patatas y la cebolla en una olla con 1,5 l. de agua y una c/s de sal. Llevar a 
ebullición y hervir durante 10 minutos. Incorporar los calabacines y cocer 20 
minutos más.

Escurrir el agua y en la misma olla agregar los quesitos, la leche, la nuez moscada y la 
mantequilla. Triturar y salpimentar.
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CREMA DE COLIFLOR CON CURRY Y 
CHEDDARIngredientes:

4c/s aceite de oliva
2 cebollas, cortadas
2 ramas de apio, cortadas
1 coliflor, troceada
1 c/c curry en polvo
Azafrán
300 ml. Caldo de verduras
300 ml. Leche
100 grs. queso cheddar, rallado

Preparación:

En una cazuela poner 2 c/s de aceite, añadir las cebollas y las ramas de apio, cocer 
durante 4 minutos. Añadir el resto del aceite, la coliflor, el curry y unas hebras de 
azafrán.

Salpimentar, remover con una cuchara de madera, tapar y dejar cocer 5 minutos, 
removiendo para que no se pegue.

Añadir el caldo de verduras, llevar a ebullición, incorporar la leche y en caso que las 
verduras no quedaran cubiertas de líquido, añadir agua al conjunto. Bajar el fuego y 
dejar hervir durante 10 minutos, la coliflor debe quedar blanda.

Pasar por la batidora, poner de nuevo la cazuela al fuego bajo y añadir el queso hasta 
que quede una crema homogénea. Probar y salpimentar en caso necesario.

Sugerencia:

Se puede servir como primer plato o en vasitos durante una degustación.
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CREMA DE GUISANTES
Ingredientes (4 personas):

500 grs. guisantes secos
1 apionabo, pelado y en bloques
250 grs. zanahorias grandes, peladas y a rodajas
2 chuletas de cerdo (aprox. 360 grs.)
200 grs. panceta
2 l. caldo de carne
2 puerros, a rodajas
40 grs. hojas de apio, picadas finas
1 butifarra

Preparación:

Poner en una olla grande los guisantes secos, el apionabo, las zanahorias, las chuletas, 
la panceta y el caldo. Llevar a ebullición. Bajar el fuego y cocer durante 45 minutos, 
hasta que los guisantes se rompan. Remover bien con una espátula para evitar que se 
pegue en el fondo.

Retirar la panceta y las chuletas y cortar éstas últimas en trocitos muy pequeños. 
Devolver la carne a la olla, junto los puerros y las hojas de apio. Calentar la sopa a 
fuego bajo durante 15-20 minutos. Salpimentar.

Freír mientras tanto la butifarra, cortarla a trocitos e incorporarla a la crema de 
guisantes.

Sugerencias: si la sopa quedara muy espesa, se puede añadir agua para que quede en la 
consistencia deseada
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CREMA DE PUERROS Y ESPINACAS 
CON QUESO AZULIngredientes (4 personas):

3 puerros, limpios
2 c/s mantequilla
100 grs. espinacas frescas, limpias
1 c/s harina
100 ml. nata para cocinar
800 ml. caldo de pollo
200 grs. queso azul Stilton, sin corteza
Croutons

Preparación:

Cortar 3 cm. de uno de los puerros en rodajas muy finas. Cortar el resto de los 
puerros en trozos. Saltearlos en una cazuela con la mantequilla durante 5 minutos, a 
fuego lento. Agregar las espinacas y cocer 4 minutos más. Espolvorear la harina y 
mezclar. Verter la nata y 100 ml. del caldo, removiendo bien y echar el resto del 
caldo. Llevar a ebullición, bajar el fuego y dejar cocer durante 15 minutos.

Incorporar el queso azul desmenuzado y mezclar. Triturar y servir inmediatamente, 
decorando con las rodajitas de puerro reservadas. Acompañar de croutons para que 
cada uno se sirva.

Sugerencias: se puede utilizar cualquier otro queso azul
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CREMA DE PUERROS Y GAMBITAS
Ingredientes (4 personas):

6 puerros, limpios, cortados a rodajas
2 cebollas, cortadas
4 patatas, peladas y cortadas en cubitos
1 l. caldo de pollo
Gambitas congeladas y cocidas
Pimentón
Mantequilla
Aceite de oliva

Preparación:

Sofreir los puerros y las cebollas en una cazuela con mantequilla y aceite hasta que 
estén transparentes. Agregar las patatas, remover y verter el caldo. Dejar cocer 10 
minutos. Triturar.

Saltear las gambitas en una sartén con un poco de aceite.

Servir la crema tibia, espolvoreandola con pimentón y decorada con las gambitas.
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CREMA DE ZANAHORIA A LA 
NARANJAIngredientes (4 personas):

250 grs. zanahorias, peladas y cortadas a dados
1 cebolla, cortada pequeña
100 ml. nata para cocinar
250 ml. caldo de verduras, caliente
El zumo de 2 naranjas
50 grs. mantequilla
Sal y pimienta

Preparación:

Sofreír 2 minutos la cebolla en la sartén con mantequilla. Incorporar la zanahoria y 
sofreír 5 minutos más. Verter el caldo y dejar cocer 15 minutos. Triturar.

Agregar la nata y el zumo de naranja. Salpimentar.

Servir frio o caliente, aunque tibio está delicioso.

Sugerencias: se puede decorar con cebollino, nata y rodajas de naranja
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CREMA ESPECIADA DE CALABAZA
Ingredientes (2 personas):

1 kg. Calabaza (aprox. 750 grs, sin piel)
2 c/s aceite oliva
3 cebollas, peladas y cortadas finas
2 dientes de ajo, pelados y cortados finos
Sal y pimienta
1 c/c pimentón dulce
1 c/c jengibre en polvo
1 c/c comino en polvo
1 c/c cúrcuma
6 dl. Caldo de pollo
400 grs. judías blancas (pote en conserva), escurridas y pasadas por agua
Perejil fresco, picado fino
Coriandro fresco, picado fino
2 c/s yogur griego 

Preparación: 

Pelar la calabaza, quitar las pepitas y cortarla en bloques de 5 cm. Echar el aceite en 
una olla y cocer la calabaza, las cebollas y el ajo. Salpimentar y cocer 10 minutos a 
fuego alto: la calabaza se irá caramelizando poco a poco. Añadir el pimentón, el 
jengibre, el comino y la cúrcuma y dejar cocer 2 minutos más.

Añadir el caldo y llevar a ebullición. Cocer 10 minutos. Dejar enfriar un poco y 
triturar hasta que quede una crema fina.

Llevar de nuevo a ebullición, añadir las judías, el perejil y el coriandro. Calentar 2-3 
minutos a fuego medio. Salpimentar de nuevo en caso necesario.

Servir la crema en cuencos precalentados y añadir una cucharada de yogur.
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MI GAZPACHO
Ingredientes (4 personas):
3 rebanadas de pan, sin corteza
1 kg. tomates, sin piel ni semillas
1 pimiento rojo, cortado a trozos (guardar 1 c/s para la guarnición)
2 dientes de ajo
½ pastilla de caldo de verduras
4 c/s aceite de oliva
3 c/s vinagre de vino
Sal y pimienta
Azúcar
Zumo de limón

Ingredientes guarnición:
1 pimiento verde, sin semillas, cortado a cuadraditos
1 c/s pimiento verde cortado a cuadraditos
2 tomates, sin piel ni semillas, cortado a cuadraditos
½ pepino, con piel, cortado a cuadraditos
1 cebolla, cortada a cuadraditos
2 rebanadas de pan, cortadas a cuadritos
2 c/s aceite de oliva, para freír el pan (croutons)

Preparación:

Poner 3 rebanadas de pan en remojo con agua, durante 10 minutos.

Triturar los tomates, el pimiento rojo, las rodajas de pan (escurridas) y los dientes de 
ajo. Disolver el bloque de caldo con 3 c/s de agua caliente y añadirlo al gazpacho, 
con el aceite de oliva y el vinagre. Salpimentar y guardar, tapado con film 
transparente, en la nevera un mínimo de 6 horas (puede ser toda la noche)

Freír el pan en una sartén para hacer los croutons. Servir el gazpacho en platos 
hondos, probar y modificar de sal, pimienta, azúcar y zumo de limón. Decorar con la 
guarnición de pimiento, tomates, cebolla, pepino y croutons.
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MINESTRONE CON JUDÍAS BORLOTTI
Ingredientes (4 personas):

2 c/s aceite de oliva
2 cebollas, peladas y cortadas
2 zanahorias grandes, peladas y cortadas a trozos
1 rama de apio, cortada a trozos
Sal y pimienta
Tomillo fresco
1 hoja de laurel
80 grs. bacon, cortado pequeño
1 c/s puré de tomate
200 grs. judías borlotti en conserva
150 grs. tomates cherry
8 dl. caldo de pollo
75 grs. fideos
Albahaca fresca, cortada fina
Queso parmesano, rallado

Preparación:

Freir las cebollas, el apio y las zanahorias, salpimentado, durante 6-8 minutos a fuego 
medio, hasta que las verduras empiecen a estar blandas. Añadir el tomillo, el laurel y 
el bacon. Subir el fuego y saltear el conjunto 2 minutos. Incorporar el puré de 
tomate y remover durante 1 minuto.

Agregar las judías y los tomates. Cubrir con el caldo de pollo y llevar a ebullición. 
Incorporar los fideos y cocer durante 10 minutos. Probar y salpimentar en caso 
necesario.

Repartir la sopa en cuencos y espolvorear con la albahaca y el parmesano.

Nota: si se utilizan judias borlotti secas, habrá que ponerlas en remojo y hervirlas 
antes de preparar el minestrone 
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SOPA DE RÚCULA CON CREMA DE 
PARMESANOIngredientes (4 personas):

400 grs. rúcula
50 grs. albahaca fresca
4 dientes de ajo, pelados y picados
4 c/s mantequilla
2 c/c tomillo fresco
2 c/c orégano fresco
2 c/c romero
5 dl. caldo de verduras
100 grs. queso parmesano rallado
5 c/s leche
Sal y pimienta

Preparación:

Triturar la rúcula, albahaca, ajo, mantequilla, tomillo, orégano y romero junto al 
caldo hasta que quede una crema.

Calentar a fuego bajo (no debe quedar muy caliente) y salpimentar. Servir en 
cuencos.

Derretir el parmesano con la leche en un cazo y servir una cucharada en cada cuenco. 
Decorar con lascas de parmesano.

Sugerencias: en lugar del parmesano derretido en la leche, se puede acompañar con 
una c/s de yogur (griego)

Servido en vasitos es ideal como aperitivo caliente.
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SOPA DE TOMATE
Ingredientes (4 personas):

1 cebolla, cortada pequeña
2 puerros, cortados a rodajitas
1 l. caldo de carne
400 grs. tomate triturado de lata
50 grs. puré de tomate
150 grs. arroz basmatti
2 patatas, peladas y cortadas a cubos
4 butifarras

Preparación:

Sofreír la cebolla en una olla con mantequilla, añadir los puerros y cuando estén 
transparentes, verter el caldo, el tomate, el puré de tomate, el arroz y las patatas. 
Dejar hervir durante 20 minutos. Triturar.

Sacar la carne de las butifarras formando pequeñas albóndigas (de bocado). En una 
cazuela pequeña con agua, hervirlas durante 10 minutos. Escurrirlas, reservando el 
agua de cocción y agregarlas a la sopa de tomate.

Servir la sopa caliente.

Sugerencias: las albóndigas se pueden preparar con 300 grs. de carne picada mixta, un 
huevo batido, sal, pimienta y pan rallado 

Si la sopa quedara muy espesa, se puede agregar el caldo de hervir las albóndigas 
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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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