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Las medidas

Utilizaremos como unidad de medida la taza (cup). Es una medida de volumen muy facil de usar que se puede calcular
con una jarra medidora especifica o con un simple vaso.

Equivalencias
1 taza = 250 ml
1 cucharadita de café = 2 ml
1 cucharada de café =5 ml

1 cucharada sopera=15ml

Las cucharas medidoras marcadas en mililitros las puedes encontrar en tiendas de menaje.






Los ingredientes

Cocinaremos tres tipos de ingredientes: congelados, refrigerados de larga duracion y envasados (ademas de las espe-
cias).

Los ingredientes congelados se utilizan directamente sin tener que descongelarlos previamente.

Los ingredientes refrigerados de larga duracion se pueden almacenar entre 2 y 6 meses. Si crees que no los vas a usar,
puedes congelarlos y utilizarlos como los ingredientes congelados.

Los ingredientes envasados puedes guardarlos en la despensa hasta 2 anos.

Las especias

Es importante no prescindir de las especias porque son las que aportan el sabor y el aroma adecuado para cada guiso.






El caldo concentrado

A la hora de cocinar las recetas usaremos caldo concentrado de verduras, pero si lo deseas, también se pueden usar
caldos concentrados de otros sabores como: cocido, pescado, jamon, carne y ave ademas de los caldos en tetrabrik;
solamente hay que elegir el mas adecuado para cada receta.

La sal

Es importante rectificar el punto de sal al final de la elaboracién del plato porque muchas veces los ingredientes que se
emplean ya aportan suficiente sal.






Congelador

espinacas

patatas bravas

ajo picado*

perejil picado*

calabacin troceado
ensaladilla rusa

zanahoria en rodajas
albéndigas

guisantes

pisto de verduras

arroz precocido por raciones
pasta precocida por raciones
coliflor

habas

judias verdes

brocoli

filetes de pescado limpios

mezcla de pescado y marisco para

sopa o paella
almejas
pulpo cocido

;Qué necesitamos?

Nevera

migas de bacalao desalado

huevos duros (se compran ya
cocidos)

quesitos

mantequilla

nata liquida

beicon en tiras

butifarrén

salchichas

taquitos de jamon serrano

Despensa

garbanzos cocidos
judias blancas cocidas
lentejas cocidas

alubias rojas cocidas
pastillas de caldo concentrado
aceite de oliva

picatostes

tomate frito

tomate troceado

puré de patatas en copos
champinones en lata

Especias

clavos de olor
pimienta negra en grano
ajo en polvo*
perejil picado*
pimentén dulce
pimenton picante
hojas de laurel
eneldo

jengibre en polvo
especias para paella
canela

albahaca

guindillas

pimienta molida
anis en grano

*el ajoy el perejil puede ser congelado o seco









Lentejas con verduras
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1 bote grande de lentejas cocidas

1 litro de agua

1 cucharadita de ajo en polvo (2 ml)
1 hoja de laurel

1 pastilla de caldo

2 tazas de ensaladilla rusa congelada



En una olla mediana poner las lentejas sin escurrir, el ajo, el laurel, la
pastilla de caldo, la ensaladilla rusa y el agua.

Llevar a ebullicién y dejar hervir 3 minutos. Rectificar de sal.

Sacar un cucharon de lentejas, triturarlas y anadirlas a la olla de nue-
vo. De esta manera, el caldo quedara mas cremoso.



Potaje de garbanzos y bacalao

Un bote de garbanzos pequefio

1 taza de hojas de espinacas congeladas
1 taza de patatas bravas congeladas (160 g)
1/2 taza de migas de bacalao desalado

1 cucharadita de ajo (2 ml)

1 pastilla de caldo

1 cucharadita de pimentén dulce

1 hoja de laurel

1 litro de agua

Un chorrito de aceite de oliva

Huevos duros para servir (opcional)




En una olla mediana poner los garbanzos sin escurrir, las espinacas,
las migas de bacalao desalado, el ajo, la pastilla de caldo, el pimen-
ton, la hoja de laurel, un chorrito de aceite de oliva y 1 litro de agua.

Ponerlo al fuego hasta que hierva. Cuando empiece a hervir, anadir
las patatas y dejarlo cocer 3 minutos.

Probar de sal y rectificar.

Servir con huevo duro.



Crema de zanahoria

3 tazas de zanahorias congeladas en rodajas
1 litro de agua

1 pastilla de caldo vegetal

1 cucharadita de jengibre en polvo (2 ml)
100 ml de nata




En una olla mediana poner la zanahoria, la pastilla de caldo, el jengi-
bre y el agua. Llevarlo a ebullicion.

Dejar hervir 3 minutos y retirar del fuego. Aiadir la nata.
Triturar y anadir sal al gusto.

Servir con unas gotas de aceite de oliva y perejil.



Guiso de albéndigas

400 g de albondigas congeladas

1/2 taza de guisantes congelados (100 g)
1/2 taza de tomate frito (100 g)

1 cucharadita de paellero (2 ml)

6 granos de pimienta negra

1 hoja de laurel

1 pastilla de caldo

Una pizca de canela

1 litro de agua

1 1/2 tazas de patatas bravas congeladas
1 cucharadita de perejil



En una olla mediana poner las albéndigas, los guisantes, el tomate
frito, el paellero, la pimienta, el laurel, la pastilla de caldo, la canela 'y
el agua.

Poner la olla al fuego hasta que hierva. Cuando empiece a hervir,
anadir las patatas y el perejil y dejar cocer 3 minutos.

Rectificar de sal.



Arroz caldoso de verduras

2 tazas de pisto congelado (150 g)
1/2 taza de guisantes

1 pastilla de caldo de verdura

1 cucharadita de especias para paella
Una pizca de canela

1 litro de agua

2 raciones de arroz precocido

1 cucharadita de perejil




En una olla mediana poner el pisto, los guisantes, la pastilla de caldo,
el paellero, la canelay el agua.

Poner la olla al fuego hasta que hierva. Cuando empiece a hervir,
anadir el arrozy el perejil y dejar cocer 3 minutos.

Rectificar de sal.



Crema de espinacas

3 tazas de hojas de espinacas (400 g)

1 litro de agua

1 pastilla de caldo vegetal

2 cucharadas soperas de copos de patata
100 ml nata

1 cucharada sopera de mantequilla




En unaolla mediana poner las espinacas, la pastilla de caldoy el agua,
llevarlo a ebullicién.

Dejar hervir 3 minutos y retirar del fuego; anadir los copos de puré de
patatas, la nata y la mantequilla.

Triturar y anadir sal al gusto.



Minestrone

1 taza de ensaladilla congelada

1 taza de calabacin congelado

1 paquete de beicon en tiras (120 g)
1/2 taza de tomate troceado (200 g)
1 litro de agua

1 pastilla de caldo

1 racién de pasta precocida

1 cucharadita de ajo (2 ml)

1 cucharadita de perejil

1 cucharadita de albahaca



En una olla poner la ensaladilla, el calabacin, el beicon, el tomate tro-
ceado, el ajo, el agua y la pastilla de caldo. Llevar a ebullicién.

Cuando hierva anadir la pasta, el perejil y la albahaca. Dejar hervir 3
minutos, rectificar de sal y servir.



Sopa de tomate

1 lata de tomate troceado (400 g)
1 lata de tomate frito

1 litro de agua

1/2 de pastilla de caldo

1 cucharadita de albahaca




En un cazo poner todos los ingredientes juntos y llevarlos a ebulli-
cion. Una vez que hierva, la sopa ya esta lista para servir.

Se puede terminar con un chorrito de aceite y albahaca.

Anadir sal al gusto.



Guiso de coliflor

2 tazas de coliflor congelada

1/2 taza de guisantes

1/2 taza de tomate troceado (200 g)
1 litro de agua

1 pastilla de caldo

1 racién de arroz precocido

1 paquete de salchichas



En una olla mediana poner la coliflor, los guisantes, el tomate trocea-
do, el agua y la pastilla de caldo. Llevar a ebullicion.

Una vez que hierva, anadir el arroz y las salchichas y dejar hervir 3
minutos.

Rectificar de sal



Judias y pasta

1 bote pequefio de judias blancas

1/2 taza de tomate troceado

1 taza de zanahorias congeladas en rodajas
1 litro de agua

1 pastilla de caldo

1 racion de pasta precocida

1 cucharadita de perejil

1 chorrito de aceite



En una olla poner las judias blancas sin escurrir, el tomate troceado,
las zanahorias en rodajas, el agua y la pastilla de caldo. Llevar a ebu-

llicion.
Cuando hierva, anadir la pasta y el perejil. Dejar hervir 3 minutos.

Rectificar de sal y servir con un chorrito de aceite.



Potaje de alubias rojas

1 bote de alubias rojas grande

1 taza de zanahorias congeladas en rodajas
1 taza de habas congeladas

1 pastilla de caldo

1 litro de agua

1 hoja de laurel

1 cucharadita de ajo (2 ml)

1 cucharadita de pimentén

1 guindilla (opcional)



En una olla mediana poner las judias sin escurrir, las zanahorias, las
habas, la pastilla de caldo, el laurel, el ajo, el pimentén, el agua y la
guindilla si se desea.

Llevar a ebullicion y dejar cocer 3 minutos. Rectificar de sal.



Sopa de albéndigas

400 g de albondigas congeladas
3 huevos cocidos

1 pastilla de caldo

1 litro de agua




Poner en una olla las albéndigas, la pastilla de caldo y el agua.
Llevar a ebullicién y dejar hervir 3 minutos.

Pelar y cortar en trozos los huevos cocidos, aiadir a la olla, dejar co-
cer 1 minuto y apagar el fuego. Ya esta lista para servir.



Lentejas con butifarron

1 bote de lentejas cocidas grande

1 taza de patatas bravas congeladas (160 g)
1 paquete de beicon en tiras (120 g)

1 butifarrén en rodajas

1 litro de agua

1 cucharadita de ajo

1 hoja de laurel

1 pastilla de caldo




En una olla mediana poner las tiras de beicon, las rodajas de butifa-
rron, el ajo, el laurel, la pastilla de caldo, las lentejas sin escurrir y el
agua.

Llevar a ebullicion. Cuando hierva, anadir las patatas y dejar cocer 3
minutos. Rectificar de sal.

Sacar un cucharon de lentejas, triturarlas y anadirlas a la olla de nue-
vo. De esta manera, el caldo quedara mas cremoso.



Garbanzos con jamodn

1 bote pequefio de garbanzos

1 paquete de tacos de jamon serrano (90 g)
1 pastilla de caldo

1 cucharadita de ajo

1 litro de agua

1 taza de zanahorias congeladas en rodajas
1 taza de patatas bravas congeladas

Un chorrito de aceite de oliva




En una olla poner los garbanzos sin escurrir, los tacos de jamén, la
pastilla de caldo, el ajo, las zanahorias y el agua.

Llevar a ebullicion. Cuando empiece a hervir anadir las patatas y de-
jar cocer 3minutos.

Servir con un chorrito de aceite.



Garbanzos con verduras

1 bote pequefio de garbanzos

1 taza de ensaladilla congelada

1 taza de hojas de espinacas congeladas
1 pastilla de caldo

1 litro de agua

1 cucharadita de ajo

1 hoja de laurel




Poner en una olla mediana los garbanzos, la ensaladilla, las espina-
cas, la pastilla de caldo, el ajo, el laurel y el agua.

Llevarlo a ebullicidon y dejar que hierva 3 minutos.

Rectificar de sal y servir.



Crema de coliflor y judias

1 bote pequefio de judias blancas

2 tazas de coliflor congelada (350 g)
1 litro de agua

1 pastilla de caldo

Pimentén

Aceite de oliva
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Poner en una olla las judias sin escurrir, la coliflor, la pastilla de caldo
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y el agua. Llevar a ebullicion.

Dejar hervir 3 minutos, triturar, rectificar de sal y servir espolvoreada
con pimenton y un chorrito de aceite.




Sopa de invierno

1/2 taza de guisantes congelados
1/2 taza de judias verdes congeladas
1/2 taza de habas congeladas

1/2 taza de hojas de espinacas congeladas
1 butifarrén en rodajas

1/2 cucharadita de pimentén (1 ml)
1/2 cucharadita de ajo

1 guindilla opcional

1 pastilla de caldo

1 litro de agua

1 taza de patatas bravas congeladas



En una olla poner los guisantes, las judias verdes, las habas, las espi-
nacas, el butifarrén, el pimentdn, el ajo, la pastilla de caldo, el agua 'y
la guindilla si se desea.

Poner la olla al fuego hasta que hierva.

Cuando empiece a hervir, anadir las patatas y dejar cocer 3 minutos.

Rectificar de sal.



Sopa campesina

1 taza de zanahorias congeladas en rodajas
1 taza de brécoli congelado

1 lata pequena de champifiones

1 pastilla de caldo

1 litro de agua

1 taza de patatas bravas congeladas

1 cucharadita de perejil

Una pizca de pimienta molida

Un chorrito de aceite



En una olla mediana poner las zanahorias, el brocoli, los champifio-
nes laminados, la pimienta, la pastilla de caldo y el agua.

Llevarlo a ebullicion. Cuando empiece a hervir, anadir las patatas y el
perejil. Dejar que hierva 3 minutos mas.

Rectificar de sal y echar un chorrito de aceite de oliva al caldo.



Guiso de pescado

3 filetes de pescado limpios congelados
1/2 taza de guisantes congelados

1 taza de hojas de espinacas congeladas
1 pastilla de caldo

1/2 cucharadita de ajo

Una pizca de pimienta molida

1 litro de agua

1 racion de arroz precocido



Poner en una olla mediana el pescado
pastilla de caldo, el ajo, la pimienta y el agua

Llevar a ebullicion. Cuando empiece a hervir, anadir el
ocer 3 minutos.

echar un chorrito de aceite de oliva al caldo.




Sopa de marisco y pescado

2 tazas de mezcla de marisco y pescado
para sopa o paella congelado (350 g)
2 cucharadas de tomate frito (10 ml)

1 cucharadita de eneldo(2 ml)

1 cucharadita de perejil

1 cucharadita de pimentén

1/2 cucharadita de ajo (1 ml)

1/2 cucharadita de paellero

1/2 cucharadita de anis en grano

1 hoja de laurel

1 guindilla

1 pastilla de caldo

1 litro de agua

Pan tostado para servir




En una olla mediana poner todos los ingredientes juntos excepto el
eneldo y el perejil.

Llevar a ebullicion. Cuando rompa a hervir, anadir el resto de los in-
gredientes y dejar cocer 3 minutos.

Servir con rebanadas de pan tostado.



Crema de calabacin y quesito

3 tazas de calabacin troceado congelado
1 litro de agua

1 pastilla de caldo

1 cucharadita de eneldo (2 ml)

3 quesitos

100 ml de nata

1 cucharada sopera de mantequilla
Picatostes (opcional)




En una olla mediana poner el calabacin, la pastilla de caldo y el agua,
llevarlo a ebullicion.

Dejarlo hervir 3 minutos y retirar del fuego. Anadir los quesitos, la
nata, el eneldo y la cucharada de mantequilla.

Triturar y anadir sal al gusto.

Servir con picatostes.



Alubias con almejas

1 bote pequeno de alubias blancas

1 taza de almejas congeladas (300 g)
2 cucharadas soperas de tomate frito
1/2 cucharadita de paellero (1 ml)

1 cucharadita de ajo (2 ml)

1 cucharadita de perejil

1 pastilla de caldo

1 litro de agua




Poner en una olla las almejas, las alubias sin escurrir, el tomate frito,
el paellero, el ajo, la pastilla de caldo y el agua.

Llevar a ebullicion. Cuando hierva, anadir el perejil picado y dejar co-
cer un minuto.



Guiso de pulpo

3 tazas de rodajas de pulpo congelado
1 taza de patatas bravas congeladas

2 cucharadas soperas de tomate frito

1 cucharadita de pimenton dulce (2 ml)
1 cucharadita de pimenton picante

1 guindilla

1 hoja de laurel

2 clavos de olor

1 pastilla de caldo

2 cucharadas soperas de copos de patata
1 litro de agua

Pimenton y aceite de oliva para servir



En una olla poner el pulpo, las patatas, el tomate frito, el pimentén,
la guindilla, el laurel, los clavos de olor, la pastilla de caldo y el litro
de agua.

Llevar a ebulliciéon. Dejar hervir 3 minutos.

Disolver aparte los copos de patata con un cucharén de caldo y ana-
dirlo a la olla.

Servir los platos con un chorrito de aceite de oliva 'y pimentoén.












{Cudntas veces has comprado
alimentos frescos y al final se han
echado a perder por la falta de
tiempo para cocinarlos?

Este libro pretende ofrecer
ideas creativas con alimentos
congelados que van
directamente a la olla, recetas
para comer bien sin apenas
cocinar, que permiten ahorrar
tiempo y dinero.
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