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RECETARIO HALAL

La alimentacién Halal es sencillamente
un conjunto de recomendaciones,

una guia para alimentarse de forma
saludable. Esta es una exigencia

de cualquier consumidor/a en un
mundo en el que la tecnologia de los
alimentos ha avanzado hasta tal punto,
que queda fuera de nuestras manos
controlar algo tan bésico como es
nuestra alimentacién y la de nuestras
familias. Muchos pueden pensar que
|@s consumidor@s musulman@s no
disponen de la diversidad de opciones
al elegir sus dieta, pero no hay nada
més lejos de la realidad, con este
pequefio recetario queremos mostrar
las moltiples posibilidades que presenta
la alimentacién Halal.

El presente recetario, con més de 50
platos Halal tipicos de Andalucia, de
Espafia y algunos exclusivos de paises
islamicos, se presenta con el objetivo de
convertirse en una guia culinaria para
todos/as aquellos/as consumidores/

as que, independientemente de su
creencia religiosa, quieren orientar su
alimentacién hacia los parémetros de lo
saludable, y que como comprobaran,
sin que ello suponga “privarse”

de productos bésicos para nuestra
alimentacién.

Este recetario de platos Halal aparece
estructurado en entrantes, primeros,
segundos y postres, complementados
por bebidas y refrescos de diversos
origenes. Pueden encontrar diversas



preparaciones de sopas, entrantes y
ensaladas, legumbres, arroces, pastas,
carnes y pescados, postres y bebidas,
dando con ello un amplio abanico

de posibilidades en general de facil
elaboracién y con los que deseamos se
puedan satisfacer las exigencias de los
amantes de la buena alimentacion.

El Instituto Halal impulsa esta iniciativa
al amparo del Plan de Promocién

de la Marca de Garantia Halal, en
colaboracién con la Consejeria de
Agricultura y Pesca de la Junta de
Andalucia, y que tiene como finalidad,

distinguir aquellos productos y servicios

relacionados con la alimentacion que
cumplen los requisitos de control que
determina nuestra Certificacién de
Garantia.

Queremos destacar que esta iniciativa
es la primera vez que se realiza en
nuestra Comunidad Auténoma, y
consideramos que puede significar un
importante avance en el camino del
encuentro, la tolerancia y el mutuo
enriquecimiento entre personas de

diversos origenes, culturas y credos y
que tienen en comin la necesidad de
disponer de una alimentacién acorde
a sus exigencias. La alimentacion es
cultura y la difusién e intercambio

de valores culturales que conlleva

la alimentacién humana, nos puede
reportar un hermoso camino para

el encuentro, la comprensién y la
tolerancia en la sociedad del siglo XXI.

“Conocer la forma y el porqué de la
alimentacién de los demas es una via
para comprenderlos y aceptarlos”
Said Ibn Abdusalam.

Instituto Halal de Junta Islamica
Otofio del 2003
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LA COCINA HALAL

AJOBLANCO CON UVAS

Ingredientes para 6 personas

¢ 200 g de almendras crudas peladas

« 3 dientes de ajo

e La miga de V2 barra de pan en remojo y escurrida
e 1 vasito de aceite de oliva (100 ml)

e Sal

* Vinagre de manzana

¢ 1 litro de agua muy fria

¢ 1 racimo pequefio de uvas 6 1 manzana pelada.

Trituramos todos los ingredientes hasta conseguir una pasta fina del aspecto de
mayonesa.

Afadimos el agua, rectificamos de sal y vinagre y justo antes de servir afiadimos
bastantes cubitos de hielo, las uvas peladas y/o daditos de manzana.

Valor calérico por persona: 367 calorias




SOPAS, ENTRANTES Y ENSALADAS

HARIRA

Ingredientes para 6 personas

e 6 tomates

e 2 cebollas grandes

* 200 g de carne de cordero con algo de grasa
* 200 g de garbanzos

* 100 g de lentejas

100 g de arroz

* 3 cucharadas de harina

* 2 huevos

o 4 dientes de ajo

e 1 rama de apio

« Cilantro fresco

o Perejil

e Zumo de limén

e Especias: Pimienta negra, jengibre molido, canela en polvo
e Sal

Pelamos los tomates y los trituramos con la batidora junto con la cebolla y un poco
de agua.

En una cacerola grande introducimos la carne cortada en dados, el tomate
triturado, el apio, el cilantro, el perejil y el ajo picaditos, los garbanzos previamente
remojados, las lentejas, el jengibre y la sal. Afiadimos 2 litros de agua y cocemos a
fuego lento durante unas 2 horas.

Poco antes de terminar la coccién agregamos el arroz, una cucharadita de
canela y el zumo de un limén. Dejamos cocer unos 10 minutos y finalmente
afiadimos la harina disuelta en un poco de agua y los huevos batidos, removiendo
constantemente hasta que la sopa esté espesa.

Rectificamos de sal y especias si fuese necesario y servimos con pereiil picado por
encima.

Valor calérico por persona: 407 calorias




SOPA NAZARI

Ingredientes para 4 personas

e 1 caparazén y unas alas de pollo
* 3 pimientos rojos

e 1 cebolla

e 4 cucharadas de aceite de oliva

¢ 50 g melaza o miel de cafia

* Nata liquida para cocinar

e Cominos molidos

e Pimentén dulce

e Sal

o Cebollino

Preparamos un caldo de pollo afiadiéndole un buen pufiado de perejil. Lo colamos
y reservamos.

Asamos, pelamos y quitamos la semilla a los pimientos.

En una cacerola doramos la cebolla troceada con el aceite de oliva y cuando tome
color, afiadimos los pimientos asados troceados. Cubrimos con el caldo de pollo,
agregamos el comino, el pimentén y un chorrito de miel de cafia. Dejamos que
cueza a fuego suave unos 15 minutos y lo pasamos por la batidora. Antes de servir
rectificamos de sal y pimienta y afiadimos por encima de la sopa en cada plato un
poco de nata liquida y un poco de cebollino o perejil picado.

Valor calérico por persona: 200 calorias
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SOPAS, ENTRANTES Y ENSALADAS

SALMOREJO

Ingredientes para 4 personas

e 1 kg de tomates muy maduros

e 1 pan del dia anterior con bastante miga
« 2 dientes de ajo

o 1 vasito de aceite de oliva (100 ml)

e Sal

e 1 chorrito de vinagre de manzana

* 2 huevos duros

Ponemos el pan a remojar unos minutos en un cuenco con agua.

Trituramos los tomates pelados, los ajos, la sal, el vinagre, la miga de pan escurrida
y el aceite en un recipiente hondo o batidora americana hasta obtener una pasta
no muy espesal.

Decoramos con rodajas de huevo duro y perejil.

Valor calérico por persona: 380 calorias




CROQUETAS DE ESPINACAS Y PINONES

Ingredientes para unas 10 personas

e 1 litro de leche

e 6-7 cucharadas colmadas de harina

¢ 100 g de mantequilla 6 10 cucharadas de aceite
* 1 paquete de espinacas congeladas (400 g)

e 2 cebolla

« 2 dientes de ajo

o Pifiones

 Nuez moscada

e Sal y pimienta

* Harina, huevo y pan rallado para formar las croquetas
o Aceite de oliva para freir.

Cocemos las espinacas y las dejamos escurrir bien.

En una cacerola amplia rehogamos la cebolla y el ajo en la mantequilla. Cuando
estén ligeramente dorados, afiadimos los pifiones y preparamos una bechamel en
el mismo recipiente, siendo importante que la salsa quede muy espesa.

Aradimos las espinacas escurridas, la nuez moscada, sal y pimienta, removemos
bien y extendemos la masa en una bandeja plana.

Dejamos enfriar unas 12 horas en el frigorifico y damos forma a las croquetas.
Para impedir que se abran al freirlas, podemos congelarlas un poco y freirlas con

abundante aceite muy caliente.

Con mantequilla las croquetas quedan el doble de buenas, aunque se puede
sustituir perfectamente por aceite de oliva.

Valor calérico de unas 6-8 croquetas: 300-400 calorias
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SOPAS, ENTRANTES Y ENSALADAS

MELON CON JAMON DE PATO

Ponemos en un plato 2 rodajas de melén sin piel por persona y cubrimos con 50 g
de jamén de pato que haya estado V2 hora a temperatura ambiente para apreciar
mejor su sabor. Regar con unas gotas de aceite de oliva.

Valor calérico por persona: 242 calorias




BERENJENAS ASADAS CON QUESO

Ingredientes para 4 personas

* 3 berenjenas medianas

¢ 2 cucharadas de aceite de oliva
e 1 cebolla

* 50 g de queso parmesano rallado
* 50 g de queso mozarella

o 3 huevos batidos

e 4 cucharadas de salsa de tomate
« 2 dientes de ajo

e Perejil picado

* Menta picada

e Pimienta negra

o Sal

Cortamos las berenjenas en rodajas gruesas, se pintan con el aceite y se ponen al
horno, ya caliente, sobre una rejilla. Se les va dando la vuelta para que se doren
por ambos lados.

Mientras, sofreimos la cebolla muy finamente picada en aceite de oliva, y una vez
transparente, le afiadimos el ajo picado.

Mezclamos en un cuenco los quesos, el perejil, la menta, el sofrito de cebolla y el
ajo. Afiadimos los huevos batidos y sazonamos con sal y pimienta.

Precalentamos el horno a 180°. En un recipiente apto para el horno, ponemos la
mitad de las rodajas de berenjenas, cubrimos con parte de la mezcla de huevos y
queso y tapamos con las rodajas sobrantes. Batimos la salsa de tomate con el resto

de| hUGVO Y |O echamos sobre e| poste|.

Cocemos al horno y esperamos hasta que se dore, aproximadamente unos 30
minutos.

Valor calérico por persona: 263 calorias
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SOPAS, ENTRANTES Y ENSALADAS

REVUELTO DE SETAS

Ingredientes para 4 personas

e ¥ kg de setas

e 1 cebolla pequefia

« 2 dientes de ajo

* 4 huevos

* 100 g de bacon de pavo

* 4 cucharadas de aceite de oliva
e Sal y pimienta negra

Hacemos un sofrito con la cebolla, el ajo y el bacon de pavo en tiritas o dados,
empleando la mitad del aceite indicado. Cuando se doren afiadimos las setas,
salpimentamos y dejamos que se hagan a fuego vivo. Cuando estén casi hechas,
afiadimos el resto del aceite de oliva y cuando esté bien caliente, agregamos
los huevos batidos. Removemos suavemente hasta que cuajen y servimos bien
caliente.

Valor calérico por persona: 322 calorias

oy
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LA COCINA HALAL

CALABAZA AL HORNO

Ingredientes para 4 personas

* 2 kg de calabaza roja (de las alargadas, pues tienen la piel més fina)
¢ 40 g de mantequilla

* 4 cucharadas de miel

e Sal y pimienta negra

Colocamos la calabaza lavada, con piel y cortada en rodajas gruesas en una
bandeja grande para el horno y afiadimos una capa muy fina de agua en el
fondo.

Cubrimos la calabaza con trocitos de mantequilla, la miel, sal y pimienta y la
introducimos en el horno bien caliente hasta que esté tierna.

La calabaza era uno de los alimentos preferidos del Profeta Muhammad (p.b.). Es
una verdura baja en calorias y muy rica en potasio y vitamina A, siendo depurativa
y de facil digestion.

Valor calérico por persona: 150 calorias




TORTILLA SACROMONTE

Ingredientes para 6 personas

* 2 sesadas de cordero

¢ 6 criadillas de cordero

* 2 patatas grandes

e 2 pimientos morrones en lata

« 100 g de guisantes cocidos

* 100 gramos de chorizo de pavo
* 100 g de cecina de Leén

* 8 huevos

o Aceite de oliva

¢ Sal

Limpiamos los sesos y las criadillas con agua abundante hasta quitarles los restos
de sangre y las membranas. Los hervimos por separado, durante 5 minutos en
agua con sal. Se escurren y cortan en dados pequefios.

Ponemos al fuego una sartén con abundante aceite y freimos las patatas, cortadas
en rodajas, manteniendo el fuego bajo y la sartén tapada, para que se cuezan en
el aceite. Cuando estén blandas, se sacan del aceite y se escurren. En un cuenco
batimos los huevos y afiadimos las patatas, las criadillas, los sesos, la cecina y el
chorizo de pavo (cortados en taquitos), los guisantes y el pimiento morrén troceado.
Se sala y se revuelve todo bien hasta que quede una mezcla homogénea.

Ponemos al fuego una sartén, con el fondo cubierto de aceite y echamos la mezcla
extendiéndola y moviendo la sartén en circulos, para que no se pegue. Mantenemos
durante unos 3 minutos y entonces, con la ayuda de un plato llano o una tapadera,
damos la vuelta a la tortilla y mantenemos en la sartén otros 2 6 3 minutos hasta
que la tortilla esté cuajada.

* Los sesos son uno de los alimento mas ricos en colesterol que se conocen (unos
2000 mg por 100g). Por lo tanto, de comerlos, deberiamos hacerlo en muy poca
cantidad y muy pocas veces al afio.

Por ello no es un alimento apropiado paras los nifios, a pesar de la creencia
popular.

Valor calérico por persona: 496 calorias




LA COCINA HALAL

PLATO ALPUJARRENO

Ingredientes para 4 personas

e 4 patatas grandes

* 2 pimientos verdes

e 1 cabeza de ajos

o Aceite de oliva

e Laurel

* 4 huevos

* Salchichas frescas picantes de pollo

Pelamos y cortamos las patatas en laminas no muy finas y las salamos. Ponemos
a calentar aceite en una sartén honda (el justo para cubrir las patatas), y cuando
humee, freimos las patatas, los pimientos y los ajos sin pelar partidos por la mitad.
Tapamos y cocemos a fuego lento hasta que estén tiernas.

Servimos las patatas escurridas y acompafiadas con huevo frito y salchichas frescas
6 chorizo picante de pollo.

Valor calérico por persona: 600 calorias




EMPANADA

Ingredientes para 8 personas

350 g de harina

¢ 10 cucharadas de aceite

¢ 10 cucharadas de agua

¢ 1 cucharadita de pimentén dulce

e 1 huevo

e Relleno: Pisto, attn y cebolla, sardinas y pimientos rojos, espinacas y requesén,
carne con tomate, chorizo de pavo, efc.

Ponemos la harina con el pimentén y la sal en un cuenco hondo. Calentamos el
aceite hasta que empiece a humear, lo retiramos del fuego y lo afiadimos de golpe
a la harina. Removemos y agregamos el agua.

Espolvoreamos la encimera con harina y trabajamos la masa, lo justo para formar
una bola con ella y que la harina esté ligada. Dejamos enfriar tapando con un
pafio htmedo.

Extendemos la masa con ayuda de un rodillo y forramos una bandeja de horno.
Cubrimos con el relleno deseado y volvemos a tapar con otra capa de masa.
Pegamos los bordes y pintamos con huevo batido, horneando a temperatura media
unos 45 minutos 6 hasta que la masa esté dorada.

El aporte energético variaré en funcién del relleno escogido. Los més ligeros serén
los hechos a base de verdura, carnes magras 6 atin en escabeche, siempre que se
emplee poco aceite en su elaboracién.

Valor calérico por persona: Empanada de pisto: 413 calorias




QUICHE DE CEBOLLA

Ingredientes para 6 personas

* 250 g de harina

e 125 g de margarina vegetal

e Unas cucharadas de agua

e 2 cebollas grandes

* 2 cucharadas de aceite de oliva

¢ 150 g de fiambre de pavo ahumado
* 4 huevos

e 375 ml de leche (1 vaso y )

* 50 g de queso rallado

 Nuez moscada, pimienta negra y sal.

En un recipiente amplio colocamos la harina con una pizca de sal y la margarina
bien fria. Con ayuda de 2 cuchillos sin punta, la vamos desmenuzando dentro de la
harina hasta que la margarina esté en forma de pequefios grumos. Afiadimos unas
cucharadas de agua muy fria, la justa para que podamos estirar la masa con un
rodillo, pero sin que se vuelva pegajosa.

Por otro lado hacemos un sofrito con la cebolla, y cuando esté dorada, agregamos
el fiambre de pavo en dados, dejamos que tome color y se deja enfriar.
Batimos juntos los huevos, la nata, la leche, la sal y las especias.

Forramos un molde con la pasta quebrada que hemos elaborado (se puede
sustituir por una lémina de pasta quebrada u hojaldre congelado elaborado con
grasa vegetal). Rellenamos con la cebolla y cubrimos con la mezcla de huevo,
espolvoreando con queso rallado.

Se intfroduce en el horno a temperatura media hasta que el huevo estd bien
cuajado.

Valor calérico por persona: 537 calorias




ENSALADA DE ESPINACAS CON
QUESO DE CABRA

Ingredientes para 4 personas

* 1 manojo de espinacas frescas y lavadas
* 1 paquete de berros lavados

* 250 g de queso de cabra en rulo

e 1 manzana écida

e 2 cucharadas de aceite de oliva

« Vinagre de manzana a las hierbas

e Sal y pimienta negra

En una ensaladera grande ponemos los berros lavados y escurridos, las espinacas
parcialmente troceadas, la manzana pelada cortada en dados y el queso de cabra
en taquitos. Aliiamos a nuestro gusto con sal, vinagre a las hierbas y aceite (no
mucho para que las hojas no se marchiten rapidamente). Servimos enseguida.

@";

Valor calérico por persona: 191calorias




ENSALADA DE PEPINO Y YOGUR

Ingredientes para 4 personas

e 3-4 pepinos medianos

* 2 yogures naturales cremosos

e Una cucharadita de hojas de menta seca
e Sal y pimienta

* Vinagre de manzana

* Hierbabuena fresca

Pelamos los pepinos, los rallamos y dejamos que suelten su jugo durante V2 hora en
un escurridor. Se colocan en una ensaladera y afiadimos los yogures, la menta, la sal,
pimienta y vinagre. Se remueve y se sirve decorado con unas hojas de hierbabuena.
Ideal para acompafiar platos picantes de carne é arroces, ya que refresca y da
jugosidad a estos platos.

Valor calérico por persona: 62 calorias




LEGUMBRES,
ARROCES
Y PASTAS




LENTEJAS CON CHORIZO

Ingredientes para 4 personas

e 2 cucharadas de aceite de oliva
e 200 g de chorizo de pavo

e 2 zanahorias

* 1 pimiento verde

e 2 cebolla

« 1 diente de ajo

¢ 150 g de lentejas (1 vaso pequefio)
e 3 cucharadas de tomate frito

e 2 patatas

¢ 50 g de arroz

e Sal y laurel

Ponemos el aceite en una olla a presién y cuando esté caliente se afiade la verdura
y el chorizo troceados, removiendo hasta que tomen color.

Afadir las lentejas, el tomate frito y las patatas troceadas.

Cubrimos con agua, afadimos el arroz, la sal y laurel al gusto y cocemos a fuego
suave 20-25 minutos.

Antes de servir se dejan reposar 2 hora sin destaparlas.

Al afadirle arroz a las lentejas conseguimos un plato con unas proteinas de alto
valor nutricional. Ademés, si acompafiamos el plato con un zumo de naranja y
una ensalada de tomate nuestro organismo asimilaré mucho mejor el hierro de las

lentejas.

Valor calérico por persona: 410 calorias
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LENTEJAS AL ESTILO INDIO CON
ARROZ BASMATI

Ingredientes para 4 personas

Salsa de lentejas:

¢ 250 g de lentejas rubias sin piel

e 2 tomates muy maduros

e Cilantro fresco o en su defecto pereijil fresco
e 1 guindilla

e 1 cebolla mediana finamente picada
« 2 dientes de ajo finamente picados

* 2 cucharadas de aceite de oliva

* 2 cucharadita de canela molida

e 2 cucharadita de curry

e Sal y laurel

Arroz:

¢ 250 g de arroz tipo basmati (1 vaso)
¢ 1 cucharada de mantequilla

e 2 vasos de agua

¢ Sal

Se lavan las lentejas y cambiéndoles el agua varias veces.

Las cubrimos con agua y las dejamos cocer durante 15 minutos a fuego lento junto
con el laurel, eliminando la espuma que se produzca con una espumadera.
Afiadimos la sal, los tomates pelados y troceados, el cilantro 6 pereiil y la guindilla,
removiendo durante unos minutos con unas varillas de batir hasta que estén casi
deshechas. Cuando estén tiernas se retiran del fuego. Aparte, en una sartén freimos
el ajo y la cebolla en el aceite. Dejaremos que se ponga blanda y transparente,
pero sin que se dore demasiado. Afiadimos las especias a la cebolla, removemos y
afiadimos esta mezcla a las lentejas, dejando cocer unos minutos més a fuego lento y
removiendo de vez en cuando para evitar que se peguen.

Para preparar el arroz derretimos la mantequilla en una cacerola, afiadimos el
arroz y la sal, removemos unos minutos y cubrimos con el agua. Se deja a fuego
fuerte hasta que hierve y después se pone al minimo. Cuando haya absorbido toda
el agua, se deja reposar unos minutos y lo servimos en forma de flan junto con la
salsa de lentejas.

Valor calérico por persona: 546 calorias
27



Ingredientes para 6 personas

* 200 g de garbanzos

« 300 g de carne de ternera para guisar
e 4 huesos de cafia de vaca

¢ 1 caparazén de pollo

* 1 muslo de pollo con su piel

e 1 trozo de pechuga de gallina

¢ 1 chorizo pequefio de pavo o ternera
e 3-4 zanahorias

¢ 4 patatas

e Sall

V2 col

e 2 cucharadas de aceite de oliva

e 1 diente de ajo

e 1 puiiado grande de fideos finos

COCIDO

La noche anterior se ponen los garbanzos en remojo en agua templada.

En una olla a presién con agua fria abundante colocamos el caparazén de pollo,
la carne y los huesos de vaca. Calentamos y cuando rompa a hervir se afiaden
los garbanzos escurridos. Tapamos y cocemos hasta que los garbanzos estén casi
hechos. Afiadimos ahora el muslo de pollo, la pechuga de galling, el chorizo, las
zanahorias troceadas, las patatas peladas pero enteras, la sal y se deja cocer unos

10 minutos.

En un cazo aparte se cuece la col previamente troceada con un poco de agua. La
escurrimos y si se desea la rehogamos en una sartén con el aceite y el ajo.
Servimos por un lado la sopa, apartando el caldo y afiadiéndole los fideos.

Por otro lado la carne troceada y el chorizo y en otra fuente la verdura, los

garbanzos, las patatas y la col.

Valor calérico por persona: 496 calorias
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LEGUMBRES, ARROCES Y PASTAS

CHILI CON CARNE

Ingredientes para 4 personas

e 1 cebolla mediana

« 3 dientes de ajo

e 2 cucharadas de aceite de oliva

¢ 1 bote grande de alubias pintas en conserva 6 200 g cocidas
¢ 1 kg de tomate triturado

¢ 250 g de carne picada de ternera

e 2 cucharaditas de pimienta de Cayena en polvo

e 2-3 guindillas (opcional)

e Sal, pimienta, orégano, laurel

e 1 cucharadita de azGcar

Sofreimos la cebolla y el ajo en el aceite de oliva hasta que estén transparentes.
Afadimos la carne picada, removiendo hasta que esté suelta y haya cogido color.
A continuacién, se afiaden las alubias escurridas, el tomate triturado, las especias,
la sal y el azdcar.

Dejamos que cueza a fuego lento, durante un minimo de 1 hora, removiendo de
vez en cuando.

Al igual que ocurre con las lentejas, este plato conviene servirlo acompafiado de
algon cereal, p. ej. arroz blanco, nachos 6 tortillas de maiz, ya que asi las proteinas

ingeridas se aprovecharén mejor.

Valor calérico por persona: 365 calorias -~




POTAJE DE ALUBIAS CON SALCHICHAS

Ingredientes para 4 personas

¢ 200 g de alubias blancas

e 4 cucharadas de aceite de oliva
e 1 cebolla pequefia

o 4 dientes de ajo

e 1 pimiento

e 2 zanahorias

e 1 puiiado de judias verdes

* 1 paquete de salchichas de pavo o pollo tipo Frankfurt
e 4 cucharadas de tomate frito

¢ 2 patatas

e Laurel

« Colorante alimentario

e Cominos (opcional)

Cocemos las alubias en agua fria sin sal y cuando estén casi hechas se apartan.
Por otro |c:do, en una sartén hacemos un sofrito de toda la verdura (sa|vo la patc:tc)
junto con el aceite, y cuando se doren, afiadimos las salchichas en rodajas y el
tomate.

Se afiade el sofrito a las c|ubias, el |c:ure|, el co|orc|nte, las patatas y se cubre con
agua, dejando cocer a fuego lento hasta que quede trabado.

Valor calérico por persona: 496 calorias




HUMMUS (PATE DE GARBANZOS)

Ingredientes para 4 personas

e 1 bote grande de garbanzos en conserva 6 200 g cocidos
e 1-2 dientes de ajo

e 4-6 cucharadas de tahini o pasta de sésamo

e Sal y el zumo de V2 limén

e Aceite de oliva y pimentén para decorar

Escurrimos los garbanzos y los lavamos hasta eliminar la espuma de la donserva.

Batimos todos los ingredientes hasta conseguir una pasta homogénea (sN\esté muy
espeso se pueden afiadir 2-3 cucharadas de agua para facilitar el trituradgh?
Se sirve regado de abundante aceite de oliva por encima y pimentén.
Es ideal como entrante acompafiado con palitos de zanahoria, apio gfan pita.
El tahini o pasta de sésamo (de venta en herbolarios y tiendas dé comida érabé) es
una excelente fuente de calcio.

Valor calérico por persona: 338 calorias



ARROZ CON CORDERO, BERENJENAS
Y PINONES

Ingredientes para 6 personas

e 1-2 berenjenas medianas

e 1 plato con harina

o Aceite de oliva para freir

¢ 400 g de carne de cordero 6 ternera en dados pequefios
¢ 1 botellin de cerveza sin alcohol
* 2 cucharadas de aceite de oliva
e 1 cebolla

e 1 diente de ajo

e 1 guindilla

o Curry, pimienta negra.

e Sal

e 375gde arroz (1 vaso y )

e 1 puiiado de pifiones

o Tomillo

En primer lugar, lavamos y cortamos las berenjenas a lo largo, en tiras no muy
gruesas. Espolvoreamos con sal y dejamos reposar 2 hora en un escurridor para
que suelten su jugo. Transcurrido este tiempo se lavan, secan y se pasan por harina,
friendolas en abundante aceite bien caliente. Escurrimos en papel absorbente.

Por ofra parte, en una cacerola més bien alta y no muy grande de didmetro, se
pone el aceite en el que se dora la cebolla, el ajo y la carne de cordero. Cuando
hayan tomado color, afiadimos sal, las especias y la cerveza sin alcohol.

Dejamos cocer unos 10 minutos y afiadimos el arroz, el agua y por encima la mitad
de las berenjenas fritas. Se cuece a fuego medio hasta que se haya consumido el
agua.

Para servir, damos la vuelta al arroz en una fuente redonda como si fuera un flan y
decoramos con el resto de las berenjenas fritas, los pifiones ligeramente tostados y
una pizca de tomillo.

Valor calérico por persona: 512 calorias
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ARROZ CAMPERO CON CONEJO

Ingredientes “para los que se presenten”

e 1 conejo

¢ Arroz (60 g por persona)
o Cebolla

¢ Ajo

o Pimiento verde
¢ Pimiento rojo
« Noras

o Alcachofas

o Judias verdes
o Habas

o Tomillo

o Azafrén

o Perejil

o Aceite de oliva

¢ Sal

Troceamos el conejo y lo rehogamos un poco en aceite, reservandolo.

Por ofra parte preparamos un sofrito de cebolla, ajo, pimiento verde, rojo y la fiora,
se le afiade un poco de aguay se tritura.

Se vuelven a poner en la olla el conejo y el sofrito y se afiaden alcachofas limpias
partidas en dos, dejamos hervir unos minutos y agregamos judias verdes y habas.
Afadimos el agua y un majado preparado con la asadura del conejo, ajos fritos y
perejil. Dejar hervir unos 20 minutos a fuego vivo y afiadir el arroz, el azafrén y el
tomillo hasta que el arroz esté tierno.

Resulta mucho mas bueno si nos queda un poco caldoso.

Valor calérico por persona: Aprox. 500 calorias
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CUSCUS “AL ESTILO RAPIDO”

Ingredientes para 6 personas

Guiso

* 300 g carne de ternera para guisar

e 1 trozo de calabaza

e 1 calabacin

e 3 zanahorias

e 1 nabo

e 2 tiras de apio

e 2 cucharadas de aceite de oliva

e 1 puiado de garbanzos ya cocidos

» Mezcla de especias para cuscls, o en su defecto: Canela, curry, pimienta negra,
cilantro molido, comino, laurel.

Sofrito de cebolla

e 2 cebollas

¢ 1 pufiado de pasas en remojo
e 4 cucharadas de aceite de oliva
e 1 cucharadita de canela

o Azafrén

e 1 cucharadita de azicar

o Sal

Sémola:

¢ 250 g cuscis (1 vasoy V4 )

e 1 cucharada de mantequilla
e Caldo de carne (2 vasos y %)

Colocamos en una cacerola amplia la carne y todas las verduras cortadas en
trozos grandes. Las rehogamos en el aceite y cuando estén doradas afiadimos las
especias, removemos y cubrimos con agua. Agregamos también los garbanzos
escurridos y la sal y dejamos cocer 1 hora como minimo.

Por otro lado sofreimos en el aceite la cebolla cortada en aros gruesos hasta que esté

blanda y transparente; afiadimos entonces la canela, el azafrén, las pasas remojadas,
el azicar y un poco de agua y dejamos cocer a fuego suave unos 15 minutos.
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LEGUMBRES, ARROCES Y PASTAS

Por Gltimo preparamos el cuscs de forma rapida:

Rehogamos el cuscis en la mantequilla derretida y apagamos el fuego. Calentamos
agua y afiadimos la misma proporcién de agua hirviendo que de cuscis, una pizca
de sal y removemos. Tapamos bien y dejamos reposar 10 minutos con el fuego
apagado. Antes de servir afiadimos otra pizca de mantequilla y separamos los
granos de sémola con las manos.

Para montar el plato, cogemos una fuente grande de barro o cerdmica y colocamos
en el centro la sémola, ponemos por encima la carne con las verduras y cubrimos con
la cebolla y las pasas. En una jarra ponemos caldo de la verdura para que cada uno
se sirva a su gusto.

Valor calérico por persona: 489 calorias




LASANA BOLONESA CON CALABACIN

Ingredientes para 4 personas

¢ 200 g de pasta de lasafia

* 200 g de carne picada de ternera
* 2 calabacin

e 1 cebolla pequefia

e 1 diente de ajo

* 200 g de salsa de tomate

e 1 litro de leche

* 4 cucharadas rasas de harina

* 4 cucharadas de aceite de oliva
e 2 cucharadas de mantequilla

* 50 g de queso tierno rallado

En una sartén con 2 cucharadas de aceite doramos la cebolla y el ajo finamente
picados junto con la carne. Cuando esté suelta pero no hecha del todo, se afiade
el calabacin lavado y cortado por la mitad en rodaijas finas. Afiadimos un poco de
sal, tapamos y dejamos cocer a fuego lento unos 10 minutos.

Por ofra parte preparamos una bechamel muy clarita (casi liquida). Para ello, ponemos 2
cucharadas de mantequillay 2 de aceite en una cacerola; cuando se derrita la mantequilla
afiadimos la harina y removemos hasta obtener una pasta tostada. Apartamos del fuego
y dejamos enfriar unos minutos antes de afiadir la leche para evitar que se formen
grumos. Una vez afiadida removemos constantemente con unas varillas de batir hasta
que la leche rompa a hervir.

Sazonamos con nuez moscada, sal y pimienta

En una fuente para el horno amplia, formamos capas, empezando con la bechamel,
y colocamos encima léminas de lasafia (sin cocer), mezcla de carne y tomate frito, asi
hasta llenar el molde. Finalmente cubrimos bien con bechamel y espolvoreamos con
queso rallado.

Dejamos reposar 1 hora para que la pasta se empape bien con la bechamel y
cocemos a horno medio 1 h como minimo.

Valor calérico por persona: 691 calorias
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LEGUMBRES, ARROCES Y PASTAS

TALLARINES A LA CARBONARA

Ingredientes para 4 personas

* 300 g de tallarines

¢ 150 g de bacon de pavo ahumado
* 4 cucharadas de aceite de oliva

* 3 huevos batidos como para tortilla
* 100 g de queso tierno rallado

« Ajo en polvo, sal y pimienta negra.

Cocemos la pasta con agua abundante y un pellizco de sal escurriéndola con agua
fria cuando esté al dente.

En una cacerola, colocamos el bacon de pavo en tiras junto con el aceite hasta que
se dore. Afiadimos la pasta escurrida y por encima los huevos batidos, removiendo
constantemente a fuego lento hasta que cuajen.

Afadimos el ajo en polvo y el queso y cuando se derrita servimos bien caliente con
pimienta negra por encima.

Valor calérico por persona: 707 calorias
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ALBONDIGAS EN SALSA

Ingredientes para 4 personas

* 2 kg de carne picada de ternera

e 1 diente de ajo

e 1 ramita de perejil

* 3 cucharadas soperas de pan rallado

e 1 huevo

e Sal

« Especias a voluntad: clavo, pimienta negra, menta, curry, etc.
e 1 plato con harina

o Aceite de oliva para freir

Salsa

e 1 cebolla mediana

e 1 diente de ajo

e 1 pimiento verde

e 1 zanahoria

e kg tomates maduros pelados 6 1 lata tomate triturado
e 1 cucharadita de azGcar

e Sall

¢ Orégano

Mezclamos en un cuenco la carne junto con el ajo y el perejil picaditos, el pan
rallado, el huevo, una pizca de sal y las especias que se deseen.

Damos forma de pequefias bolitas con ayuda de la harina y freimos hasta que se
doren. Las vamos colocando en una cacerola o sartén un poco honda.

En la misma sartén de haber frito las albondigas, rehogamos la cebolla, el ajo, el
pimiento y la zanahoria con el aceite y cuando tomen color, afiadimos el tomate
pelado y troceado.

Dejamos cocer a fuego suave 45 minutos, tras lo cual trituramos la salsa, y le
afiadimos la sal, el orégano y el azcar (si la salsa estd muy écida). Introducimos
las albéndigas en la salsa, dejando cocer otros 30 minutos a fuego suave.

Las albéndigas también quedan muy buenas con la misma salsa de los pimientos
rellenos (Ver receta).

Valor calérico por persona: 467calorias
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CORDERO A LA MIEL

Ingredientes para 6 personas

e 1 kg de carne de cordero en dados

o 4 cucharadas de aceite de oliva

o 1 cebolla

e 1 pimiento verde

e 2 cucharaditas de pimentén dulce

o Azafrén en hebra

* 8 cucharadas de vinagre de manzana
o /2 vasito de miel

o Sal

En una cazuela de barro sofreimos la cebolla y el pimiento muy finamente picados
y afadimos la carne, removiendo hasta que coja color. Espolvoreamos con el
pimentén y el azafran, removemos (hay que evitar que se queme el pimentén) y
afiadimos un poco de agua, dejando cocer unos 15 minutos.

Unos 10 minutos antes de apartar la carne del fuego, afiadimos la miel, el vinagre
y la sal.
Servir con patatas fritas en rodajas.

Valor calérico por persona: 415 calorias




CHULETITAS DE CORDERO REBOZADAS

Ingredientes para 4 personas

e 12 chuletitas de cordero tiernas
e 2 cucharadas de aceite

* 125 g de harina

* 100 g de mantequilla

e 1 litro de leche

e Harina, huevo y pan rallado.

Salamos las chuletitas y las freimos en el aceite hasta que estén casi hechas.
Preparamos una bechamel: se derrite la mantequilla, afiadimos la haring,
mezclamos y agregamos la leche poco a poco. Queda mds rica cuanto mds tiempo
removamos. Salamos y rebozamos las chuletas con la bechamel caliente. Dejamos
que se enfrien en una fuente varias horas. Con el resto de masa ya fria podemos
preparar unas croquetas: formamos bolitas, pasamos por harina, huevo y pan
rallado y freimos en aceite bien caliente, absorbiendo en papel absorbente el
exceso de aceite. Con las chulefitas procedemos de la misma forma.

Al ser este plato muy rico en calorias, conviene combinarlo con una ensalada verde
alifiada con poco aceite para que el mend resulte més equilibrado y saludable.

Valor calérico por persona: 813 calorias




ASADURA DE CORDERO

Ingredientes para 4 personas

* 1 higado y asadura de cordero

« 3 cebollas grandes

e 2 dientes de ajo

e 4 cucharadas de aceite de oliva

e 2 tomates maduros

¢ 1 cucharadita de pimentén dulce

e Hierbas aromdticas: romero, tomillo, perejil.

En una sartén sofreimos la cebolla y el ajo en el aceite hasta que estén dorados.
Afadimos el higado cortado en trozos pequefios, dejomos que tome color y
afiadimos el pimentén, removiendo répidamente. Agregamos el tomate pelado y
cortado en trozos pequefios y sazonamos con la sal y las hierbas arométicas.
Tapamos la sartén y cocemos a fuego muy suave durante unos 40 minutos.

Valor calérico por persona: 332 calorias




FLAMENQUINES

Ingredientes para 4 personas

o 4 filetes de ternera muy finos

¢ 200 g de espinacas cocidas

¢ 1 cucharada de aceite de oliva
« 80 g de queso roquefort

e Ajo

* Huevo batido

* Harina para rebozar

e Sal y pimienta negra

o Aceite de oliva para freir

Cocemos las espinacas, las escurrimos y las rehogamos con un ajo picadito y una
pizca de aceite.

En un plato batimos 1-2 huevos a los que afiadiremos una pizca de sal y pimienta.
Se golpean los filetes para que queden bien finos y se pasan por huevo y harina.
Colocamos encima las espinacas, un trozo de queso roquefort y cerramos
formando un rollito, volviendo a pasarlo por huevo y harina, cuidando de que los
bordes queden bien enharinados.

Freimos en abundante aceite de oliva no excesivamente caliente y servimos
enseguida.

Para los més pequefios podemos sustituir las espinacas y el roquefort por una
loncha de fiambre de pavo y otra de queso para fundir.

Valor calérico por persona: 470 calorias

44



CARNES

ALITAS DE POLLO AGRIDULCES

Ingredientes para 4 personas

e 1 kg de dlitas de pollo

e El zumo y la ralladura de 1 limén

e 1 tacita de ketchup

* 2 cucharadita de tabasco

e 2 cucharadas de salsa de soja

* 2 cucharadas de mostaza

e 1 cucharada de vinagre de manzana
« 2 dientes de ajo

e Romero y tomillo

e Sal

Calentamos el horno a 200°.
En una bandeja de horno amplia extendemos las dlitas y las asamos durante 15
minutos por cada lado.

Mezclamos todos los ingredientes en un cuenco y pintamos con esta salsa las alas,
dejando que terminen de hacerse (cuando estén doradas y crujientes).

Servimos con patatas paja y parte de la salsa del alifio.

Se pueden sustituir las alitas por costillitas de cordero.

Valor calérico por persona: 555 calorias




LA COCINA HALAL

POLLO “SATAI" CON CACAHUETES

Ingredientes para 4 personas

o V2 kg de pechugas de pollo en tiras
e 1 taza de cacahuetes tostados

e 2 cebolla

« 3 dientes de ajo

e 4 cucharadas de aceite de oliva

e 2 cucharadas de miel

e Pimienta negra

« Pimienta de Cayena (opcional)

e Sall

Trituramos los cacahuetes en una picadora tras haberles quitado la cascarilla
roja. Los mezclamos en un cuenco junto con los ajos majados, la miel, la sal y la
pimienta.

En una sartén sofreimos la cebolla finamente picada y afiadimos el pollo; cuando
esté dorado se le afiade la mezcla de los cacahuetes, dejando que hierva a fuego
suave durante unos 10 minutos. Acompafiar con arroz basmati y un salteado de
zanahorias y brotes de soja.

Valor calérico por persona: 406 calorias




POLLO “TANDORI” (ESTILO INDIO)

Ingredientes para 4 personas

e 1 pollo troceado

e 2 yogures naturales

¢ 1 cucharada de pimentén dulce

* 2 cucharadita de cominos

e 2 cucharadita de pimienta negra

e 2 cucharadita de curry

e 2 cucharadita de jengibre molido

e Pimienta de Cayena (opcional pero recomendado)
« 2 dientes de ajo

e Sall

Mezclamos en un recipiente hondo los yogures con las especias. Afadimos sal y
pimienta al pollo cortado en trozos pequefios y los afiadimos a la mezcla de yogur.
Dejamos macerar 1 dia.

Se coloca en una fuente de barro y se cuece a horno medio aprox. 1 hora, 6 hasta
que esté ligeramente dorado, tapando con papel de aluminio antes de finalizar la
coccién para evitar que la salsa se seque y que el pollo quede tierno. Si se desea
una textura crujiente omitir este paso.

Valor calérico por persona: 375 calorias




PATE DE HIGADITOS DE POLLO

Ingredientes para 10 personas

* 2 kg de higaditos de pollo

e 2 cebollas grandes

o 6 dientes de ajo

* 4 cucharadas de aceite de oliva
* 2 cerveza sin alcohol

e 1 cucharada de mantequilla

e Pimienta negra en grano

e Sal

e Vinagre

e Laurel

Limpiamos bien los higaditos, quitando todas las fibras que podamos y dejamos
que escurran.

En una sartén amplia sofreimos la cebolla y el ajo en el aceite hasta que estén
transparentes. Afiadimos los higaditos, dejamos que se doren y sazonamos con
la sal, el laurel, un chorrito de vinagre y la V2 cerveza sin alcohol. Dejamos cocer
tapado a fuego suave unos 45 minutos.

Trituramos los higaditos junto con la mantequilla y unos granos de pimienta hasta
obtener una pasta homogénea.

Colocamos el paté en cuencos o recipientes para untar, cubrimos con abundante
pimienta negra machacada (no molida) y tapamos con film transparente. Dejamos
enfriar unas 8 horas antes de servir.

El higado es una excelente fuente de hierro, por lo que es un alimento que deberia
incluirse 1 vez a la semana como parte de una alimentacién sana de mujeres
embarazadas, nifios 6 personas anémicas.

Valor calérico por persona: 125 calorias




CARNES

LOMO DE TERNERA DE ORZA

Ingredientes para 4 personas

e V2 kg de carne de ternera tierna
¢ 1 cabeza de ajos

* Clavos

¢ Pimienta negra en grano

e Sal

* Aceite de oliva

* Mejorana

Cortamos la carne en tacos grandes y a cada trozo le clavamos un diente de ajo
cortado por la mitad, unos clavos y unos granos de pimienta. Disponemos la carne
en un recipiente amplio, le afiadimos sal, mejorana y un chorrito de aceite de oliva
y la dejamos 24 h para que coja el gusto de las especias.

Ponemos abundante aceite a calentar, y cuando empiece a humear afadimos la
carne, dejandola unos minutos a fuego vivo y después 20 minutos a fuego lento.
Cuando la carne estd hecha, se apaga el fuego y se deja enfriar. Una vez fria se
introduce en un tarro hermético de cristal y cubrimos bien con el aceite de freir 6 con
aceite de oliva virgen.

Servir frio cortado en lonchas finas.

Valor calérico por persona: 278 calorias




Ingredientes para 4 personas

* 2 kg de carne de ternera picada
¢ 2 cucharadas de aceite de oliva
e 1 cebolla

« 2 dientes de ajo

e 1 pimiento verde

e 2 zanahorias

¢ 200 g de maiz

¢ 400 g de salsa de tomate

e 4 patatas grandes

¢ 1 cucharada de mantequilla

¢ 50 g de queso rallado

o Tomillo

 Nuez moscada

e Sal y pimienta

PASTEL DE PASTOR

En una sartén amplia ponemos el aceite y doramos la cebolla, el ajo, el pimiento
verde (todo bien troceado) y la carne picada. Cuando esté bien hecha, afiadimos
las zanahorias ralladas, el maiz, la salsa de tomate, el tomillo y dejamos a fuego

suave unos minutos.

Por otro lado cocemos las patatas peladas en un poco de agua, y cuando estén

deshechas las hacemos puré. Sazonamos con la margarina, pimienta, nuez

moscadq V4 SGl.

En una Fuente para e| horno co|occ|mos IC] mezc|c: de carney cubrimos con e| puré

de patatas y el queso rallado. Calentamos a horno fuerte y cuando la salsa de

tomate borbotee por los bordes encendemos el grill unos minutos hasta que el

queso se dore.

Valor calérico por persona: 583 calorias
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CARNES

PINCHITOS MORUNOS

Ingredientes para 4 personas

* 500 g de pechuga de pollo 6 pavo, en dados
¢ Ajo

o Perejil

¢ Pimentén picante

¢ Orégano

o Curry 6 especias para pinchitos

¢ Pimienta negra

e Sal

* 4 cucharadas de aceite de oliva

Mezclar las especias y la sal en el aceite y dejar macerar la carne en este dlifio unas
horas antes de cocinarla.

Se pueden preparar a la barbacoa, al horno 6 en la sartén.

Valor calérico por persona: 228 calorias
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LA COCINA HALAL

CARPACCIO DE BACALAO CON
AGUACATE

Ingredientes para 4 personas

¢ 200 g de bacalao ahumado en lonchas
* 2 aguacates maduros

e 2 tomates maduros

e 2 cucharadas de aceite de oliva

e Zumo de limén

e Vinagre de manzana

e Sal

o Cebollino fresco

En una bandeja para servir colocamos el aguacate cortado en léminas finas y lo
regamos con unas gotas de zumo de limén para evitar que se ennegrezca.
Pelamos y rallamos el tomate y lo alifiamos con sal, vinagre y el aceite de oliva.
Colocamos el bacalao encima del aguacate y lo cubrimos con el tomate alifiado.
Afadimos cebollino picado o en su defecto perejil y o servimos inmediatamente
acompafiado de unas regafiés cordobesas 6 palitos de pan con sésamo.

Valor calérico por persona: 192 calorias




PIMIENTOS RELLENOS DE MERLUZA

Ingredientes para 4 personas

* 12 pimientos del piquillo en su jugo

e 2 tazas de bechamel espesa (ver receta croquetas de espinacas)
o 1 filete de merluza

¢ 1 cebolla pequefia

e 2 cucharadas de aceite de oliva

e Sal y pimienta negra

Salsa

e 2 cebollas

¢ La parte blanca de un puerro

* 2 pimientos verdes

* 1 pimiento choricero 6 fiora

e 4 cucharadas de aceite de oliva
¢ 1 cucharada de azicar

e 1 corteza de pan frito

e /2 botellin de cerveza sin alcohol
e 4 cucharadas de tomate frito

Preparamos una bechamel bien espesa y la reservamos. Desmigamos un filete de
merluza sin espinas (6 cualquier otro pescado) y lo afiadimos a una sartén en la que
previamente habremos rehogado la cebolla. Dejamos que se haga, salpimentamos
y lo mezclamos con la bechamel. Con ayuda de una cuchara rellenamos los
pimientos con la bechamel de pescado y los vamos colocando en una cazuela de
barro resistente al fuego, los cubrimos con la salsa que se describe a continuacion y
dejamos que dé un hervor a fuego lento.

Elaboracién de la salsa:

Troceamos las cebollas y las pochamos en aceite hasta que estén transparentes.
Afiadimos el blanco del puerro, los pimientos verdes y la fiora y dejomos que se
haga bien. Cuanto més pochada la verdura, més rica. Salamos y le afiadimos
un poco de azicar. Agregamos también una corteza de pan frito y la cerveza.
Cuando se evapore un poco afadimos agua o caldo y dejamos que hierva. Para
finalizar, afiadimos unas cucharadas de tomate frito. Probamos si estd bien de sl
y que no quede décido, afadiendo mds azicar si hace falta. Se pasa por el chino.
Esta salsa sirve para casi todos los platos que llevan salsa (albéndigas, etc.)

Valor calérico por persona: 492 calorias
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PEZ ESPADA AL ESTILO ANDALUSI

Ingredientes para 4 personas

¢ 4 filetes de pez espada

* 50 g de pasas

* 50 g de almendras crudas peladas
o El zumo de 1 naranja amarga

* 4 cucharadas de aceite de oliva

o Perejil

e Hierbabuena

¢ Mejorana

¢ Albahaca fresca para adornar

e Sal y pimienta

En un almirez machacamos un poco las almendras y afiadimos las hierbas
picaditas, las pasas en remojo, el zumo de naranja y el aceite. Colocamos el
pescado aderezado con sal y pimienta en una fuente para el horno y regamos con
la mezcla de almendras y hierbas. Dejamos reposar unas horas.

Introducimos en el horno a temperatura media durante unos 45 minutos.
Servimos con albahaca fresca por encima y acompafiado de granada recién

pelada.

Valor calérico por persona: 411 calorias
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PESCADO

PATE DE SARDINAS

Ingredientes para 4 personas

¢ 1 lata de sardinas picantes o ahumadas con su aceite
¢ 1 cucharada de tomate frito

* 8 aceitunas sin hueso

« 8 pepinillos

e 1 cucharada de margarina vegetal

¢ Orégano, pimentén picante y pimienta negra.

Batimos todos los ingredientes hasta conseguir una pasta homogénea.
Para untar sobre mini biscottes integrales.

El pescado azul deberia incluirse varias veces a la semana en la alimentacién de los
nifios, y en forma de paté puede resultar més apetecible para ellos.

Valor calérico por persona (incluyendo 2 biscottes): 189 calorias




LA COCINA HALAL

SALMON MARINADO

¢ 1 lomo de salmén sin espinas
e 1 vaso de sal
e 1 vaso de azlcar

e Eneldo

En un cuenco mezclamos la sal, el aztcar y el eneldo. Colocamos el salmén sin
espinas en una bandeja grande y lo cubrimos bien con la mezcla de sal y azicar.
Colocamos encima un peso (por ejemplo una tabla gruesa de cocina) y dejamos
que coja sabor en el frigorifico un minimo de 24 h. Cada 2-3 h escurrimos el jugo
que vaya soltando el salmén.

Transcurrido este tiempo cortamos el salmén en lonchas muy finas con ayuda de un
cuchillo bien dfilado y lo servimos acompafiado de pan tostado con mantequilla.

Valor calérico por racién de 50 g de salmén: 90 calorias




DORADA A LA SAL

e 1 dorada pequefia por persona
¢ 1 kg sal marina gruesa

« 1 aguacate maduro

¢ 1 cucharada de aceite de oliva
e Zumo de limén

¢ Sal

Ponemos la sal en un cuenco y le afiadimos unas cucharadas de agua, la justa para
obtener una pasta a la que se le pueda dar forma. Quitamos las tripas al pescado,
pero le dejamos la cabeza. Calentamos el horno a temperatura fuerte.

En una fuente para el horno ponemos un lecho de la mezcla de sal sobre la que
colocaremos el pescado. Lo cubrimos bien con més mezcla, evitando que queden huecos.
Asamos el pescado a horno fuerte durante 1 hora aproximadamente o hasta que la
costra de sal esté tostada.

Para servir, quitamos la costra de sal y tendremos el pescado hecho en su propio
jugo. Acompaiiar con salsa de aguacate en puré, aderezado con limén, sal y aceite
de oliva.

Valor calérico por persona: 351 calorias
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BIZCOCHO DE ZANAHORIA

Ingredientes para 8 personas

e 1 kg de zanahorias

e 1 vaso de azlcar

* % de vaso de aceite de girasol
e 2 huevos batidos

e 1 vaso de harina

e 1 sobre de levadura quimica

¢ 1 cucharadita de canela

e 1 pizca de sal

* 100 g de nueces troceadas

Pelamos y cortamos las zanahorias en trozos para que quepan en la licuadora y
las hacemos zumo. Guardamos la pulpa que queda para afiadirla al bizcocho y el
zumo nos lo bebemos sobre la marcha para evitar que se oxide.

Encendemos el horno a temperatura media.

En un recipiente hondo mezclamos el azicar, el aceite y los huevos batidos.
Afadimos la harina con la levadura, la sal, la canela y las nueces y removemos
hasta obtener una pasta homogénea. Por 0ltimo afiadimos la pulpa de zanahoria y
volvemos a mezclar.

Se pone la masa del bizcocho en un molde no muy hondo engrasado con aceite y
se cuece a horno medio durante unos 40 minutos.

Podemos comprobar que estd hecho si al pinchar con un pdlillo de dientes éste sale
limpio.

Se deja enfriar y se espolvorea con azicar glasé.

Esta receta es una forma deliciosa de aprovechar la pulpa sobrante del zumo de
zanahoria, una auténtica “bomba” de vitamina A.

Valor calérico por persona: 484 calorias




POSTRES

DULCE DE DATILES

o V2 kg de ddtiles

« 100 g de almendras
e V2 kg de harina

¢ 250 g de mantequilla
250 g de azicar

e Canela

e Agua de azahar

o Azicar glasé

Se deshuesan los ddtiles, se machacan ligeramente formando una pasta y se
mezclan con las almendras en polvo y un poco de agua de azahar.

Por otro lado colocamos la harina, la canela, el azocar y la mantequilla en un
recipiente y amasamos todo junto. Formamos una bola y la dejamos enfriar unas
horas.

Para formar los pastelitos, cogemos un poco de masa, la aplastamos un poco con
los dedos formando una pequefia torta redondeada, colocamos mezcla de datiles
en el centro y cerramos presionando bien, formando pequefias montafitas. Las
colocamos en una bandeja de horno previamente engrasada y horneamos los
dulces hasta que estén ligeramente dorados.

Se dejan enfriar y se espolvorean con aztcar glasé.

Valor calérico por dulce de unos 50 g: 200 calorias
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FLAN DE CALABAZA

Ingredientes para 6 personas

o V2 kg de calabaza

¢ 1 lata pequefia de leche condensada
e 1 vaso de leche

e V2 vaso de miel de cafia 6 melaza

e 2 huevos

¢ 1 cucharadita de canela

e 2 cucharadita de jengibre molido

e 1 pizca de nuez moscada

e 1 pizca de sal

* 100 g nata montada

Pelamos, troceamos y cocemos la calabaza con un poco de agua hasta que esté
casi deshecha. La escurrimos y dejamos enfriar un poco.

Encendemos el horno a temperatura media.

En un recipiente para batir introducimos todos los ingredientes junto con la
calabaza y los mezclamos hasta obtener una crema suave.

Engrasamos unas flaneras individuales y vertemos en ellas la mezcla.

Colocamos agua en una bandeja de horno y ponemos dentro las flaneras. Dejamos
cocer al bafio Maria hasta que los flanes cuajen, aproximadamente 1 hora.
Dejamos enfriar unas 8 horas en el frigorifico y servimos acompafados de nata
montada.

Valor calérico por persona: 346 calorias




TARTA DE MANZANA A LA INGLESA

Ingredientes para 8 personas

e V2 kg de harina

e 250 g de margarina vegetal

e 1 kg y V2 de manzanas éacidas
* 2 cucharadas de azicar

¢ 1 cucharada de maizena

¢ 1 cucharadita de canela

« 2 vasito de agua fria

e Una pizca de sal

En un recipiente amplio colocamos la harina con una pizca de sal y la margarina
bien fria. Con ayuda de 2 cuchillos sin punta, la vamos desmenuzando dentro de la
harina hasta que la margarina esté en forma de pequefios grumos. Afiadimos unas
cucharadas de agua muy fria, la justa para que podamos estirar la masa con un
rodillo, pero sin que se vuelva pegajosa.

Por otro lado pelamos y partimos las manzanas en forma de gajos finos y las
cocemos unos minutos (sélo hay que ablandarlas un poco) con una pizca de agua,
el azicar y la canela. Apartamos las manzanas del fuego y mientras se enfrian,
forramos un molde de tarta con la masa. Se llena con las manzanas espolvoreadas
con la maizena y se tapan con otra capa de masa. Unimos ambas capas de masa
por los bordes y horneamos a temperatura media hasta que la tarta esté dorada y
el jugo de las manzanas borbotee.

Se sirve femplada con una bola de helado de vainilla.

Valor calérico por persona: 467 calorias
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TARTA DE QUESO

Ingredientes para 8 personas

e 1 paquete de galletas Maria elaboradas con grasa vegetal
e 2 cucharadas de margarina vegetal

e Canela

* 500 g de queso fresco batido desnatado (tipo speissequark)
e 1 brick (200 ml) de nata para montar

* 8 cucharadas de azicar

e 2 huevos

e Mermelada de frambuesa

En un accesorio picador 6 con un rodillo de cocina trituramos las galletas hasta
obtener migas finas. Derretimos la margarina y se la afiadimos a las galletas
machacadas, junto con la canela. Mezclamos los ingredientes y forramos con esta
mezcla la base de un molde de tarta, y dejamos que se enfrie unos 30 minutos en
el congelador.

Por ofra parte, mezclamos en un recipiente el queso fresco y los huevos batidos,
afiadiendo con suavidad la nata montada a la que habremos agregado el azicar
poco a poco.

Vertemos la mezcla del queso en el molde y horneamos a temperatura media hasta
que la mezcla esté firme y ligeramente dorada.

Se deja enfriar en la nevera y cubrimos con una capa fina de mermelada de
frambuesa.

Valor calérico por persona: 367 calorias /




POSTRES

TIRAMISU

Ingredientes para 8 personas

« 500 g de queso fresco batido desnatado (Tipo speissequark)
e 1 brick de 200 ml de nata para montar

 200-300 g de bizcochos al huevo (de soleilla)

e 1 cucharada sopera de cacao en polvo

e 1 vaso de café fuerte recién hecho

« 8 cucharadas soperas de azGcar

e Azicar vainillado é esencia de vainilla

Preparar el café y mantenerlo caliente.

Montar la nata a la vez que se le ira afiadiendo el azicar poco a poco.

En un cuenco se vierte el queso fresco, se le mezcla la vainilla, y poco a poco se le
va afiadiendo la nata, mezcldndolo con suavidad.

Se bafian los bizcochos en el café caliente hasta que se empapen bien pero sin que
lleguen a romperse, y se colocan en el fondo de una bandeja o molde que no sea
muy hondo.

Colocar por encima de los bizcochos la mezcla del queso y espolvorear con el
cacao, echandolo con un colador para que quede mas uniforme.

Cubrir con film transparente y dejar reposar en el frigorifico un minimo de 8 horas.

Valor calérico por persona: 335 calorias
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LA COCINA HALAL

TE PAQUISTANO

* % litro de agua

o 2 litro de leche

e 4 cucharadas colmadas de aztcar

e 3 cucharadas de té negro en hojas 6 6 bolsitas
e 1 cucharadita de canela

e 2 cucharadita de jengibre molido,

e 4 de cucharadita de clavo molido

e 4 de cucharadita de nuez moscada molida,

¢ 8 semillas de cardamomo enteras

En una cacerola ponemos el agua a calentar junto con el té, el azicar, las especias
y las semillas de cardamomo ligeramente machacadas. Llevamos a ebullicién,
dejando que hierva unos minutos para extraer todo el sabor de los ingredientes.
Agregamos la leche, removemos y dejamos que se caliente hasta que vuelva a
hervir, teniendo precaucion de que la leche no rebose. Colamos y servimos.

Este té es ideal para tomar como acqmpafiamiento del bizcocho de zanahoria.
Valor calérico por vaso de 250fml; 110 calorias



TE MORUNO CON HIERBABUENA

e Agua hirviendo

e 1/2 cucharadita de té verde por persona
e 2 cucharaditas de azicar por persona

* 1 manojo grande de hierbabuena fresca
* 2 cucharadas de agua de azahar

En una tefera ponemos el t y lo lavamos 2 veces con un poco de agua hirviendo,
guardando la infusién resultante del primer lavado y tirando la del segundo
lavado.

Cubrimos las hojas de t con un buen manojo de hierbabuena limpia, echamos por
encima el azGcar y agregamos el primer agua del # y agua hirviendo hasta

llenar la tetera. Dejamos reposar unos minutos, removemos y servimos, afiadiendo
mas azicar si se desea.

Valor calérico por persona: 40 calorias

LIMONADA

o 4 limones

e 1 litro de agua

o 8 cucharadas rasas de azicar
o Hierbabuena

Lavamos 1 limén, lo troceamos con piel y lo trituramos con un poco de agua
hasta obtener un puré fino. Afiadimos el azicar, el zumo de los otros 3 limones,
hierbabuena picada y el agua. Removemos y dejamos enfriar.

Valor calérico por vaso de 250 ml: 74 calorias




CAFE CON CARDAMOMO

e Café en grano
« 8 semillas de cardamomo
e 1 cucharada de azicar en polvo por persona

Molemos el café y el cardamomo juntos hasta obtener un polvo muy fino.
Calentamos agua en un cazo, le afiadimos el aztcar y el café molido, removemos y
apartamos del fuego. Dejamos reposar unos minutos y servimos.

Valor calérico por persona: 40 calorias

PONCHE DE FRUTAS

Para 2 litros de bebida

o 2 litro de zumo de pifia

o 2 litro de zumo de frutas tropicales

o 2 litro de infusién fuerte de menta

o 2 litro de infusién de frutos rojos (té de frutas)
o El zumo de 2 limones

e 1 pera

e 1 melocotén

¢ 1 manzana

e Canela

Preparar las infusiones y dejar que se enfrien. Mezclarlas con los zumos, la canela,
la fruta pelada y troceada y dejar enfriar.

Valor calérico por vaso de 250 ml: 98 calorias
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BEBIDA DE YOGUR A LA ESENCIA DE
ROSAS

e 1 litro de agua

* 3 yogures naturales

o El zumo de 1 limén

¢ 12 almendras peladas

* Unas gotas de agua de rosas

e 2 cucharaditas de azicar por persona
e Sal (opcional)

Trituramos las almendras con un poco de agua. Agregamos el resto de los
ingredientes y batimos bien.

Si se desea salado afiadimos una pizca de sal, y si se desea dulce, afiadimos 2
cucharaditas de azicar por persona.

Valor calérico por vaso de 250 ml: Dulce: 107 calorias
Salado: 67 calorias

ZUMO DE ZANAHORIA
CON MANZANA

Pelamos y troceamos las zanahorias y las manzanas en trozos mdas o menos
pequefios. Se pasan por la licuadora, se afiade hielo abundante y se sirve
inmediatamente. Guardamos la pulpa para elaborar bizcocho de zandhoria.

Valor calérico por vaso de 250 ml: 100 calorias
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ZUMO DE NARANJA Y PLATANO

Mezclamos 2 platano con 1 vaso pequefio recién exprimido de zumo de naranja.
Lo batimos y servimos con un poco de canela por encima.

Valor calérico por vaso de 250 ml: 140 calorias










