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| Un libro de huevos

INTRODUCCION

El huevo es uno de esos alimentos que parecen
sencillos, pero en realidad encierran un mundo

de posibilidades. Nutritivo, accesible, versatil y
delicioso, forma parte de nuestra vida cotidiana y
esta presente en todas las culturas gastronomicas
del planeta. Desde un desayuno rapido hasta una
cena especial, siempre encuentra la manera de
estar en el centro de la mesa, aportando sabor,
textura y, sobre todo, salud.

Conscientes de este valor, y en el marco del
programa Sumando Juntos, Elanco quiere rendir
homenaje a este alimento creando “Un libro de
huevos”, un recetario digital gratuito que nace en el
contexto del Dia Mundial del Huevo. Esta iniciativa
busca no solo inspirar en la cocina, sino tambien
poner de relieve el papel del huevo en la seguridad
alimentaria y en la nutricion de las personas.

El huevo, con sus 6,4 gramos de proteina de alta
calidad y sus 14 nutrientes esenciales, entre ellos
vitaminas A, B, D y E, calcio, yodo y selenio, se
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convierte en un aliado perfecto para contribuir
a una dieta variada y equilibrada. Su riqueza
nutricional lo eleva a la categoria de auténtico
superalimento.

En este recetario reunimos una seleccion de
propuestas compartidas por el equipo de Elanco,
asi como recetas del Instituto de Estudios del
Huevo. Estas recetas nos invitan a descubrir
nuevas formas de disfrutar de este alimento a
cualquier hora del dia: desayunos que aportan
energia, aperitivos llenos de creatividad, primeros y
segundos platos sabrosos y postres con un toque
casero e irresistible.

Con “Un libro de huevos” queremos acercar a
todos un recurso practico y util, que combina
nutricion, sabor y seguridad alimentaria. Este
e-book es el resultado de la colaboracion

y el compromiso de quienes creemos en la
importancia de promover una alimentacion
completa, equilibrada y al alcance de todos.




| 4

unnnroae |/ULV¢S

\

{. DESAYUNoS 9. APERITiVoS 3. PRIlVIERoS PLAToOS 4 SEQUNDoS PLATOS h. PoSTRES

PAG. 3 PAG. 14 PAG. 26 PAG. 40 PAG. 52

2 | Un libro de huevos @




| 4

Desayunos Aperitivos Primeros platos Segundos platos Postres Agradecimientos unliibro de HUE\'LS

i

HUEV oS

N TU DESBYONo, '
SOBoR Colylo NiNGUNo

El desayuno es considerado por muchos como la comida mas importante del dia, y el huevo
puede ser un aliado perfecto para hacerlo nutritivo y apetecible.

Su aporte de proteinas de alta calidad ayuda a mantener la sensacion de saciedad durante mas
tiempo, lo que contribuye a regular el apetito y evitar el picoteo a lo largo de la mafana. Ademas,
el huevo contiene vitaminas esenciales como la B12 y la D, aporta calcio, hierro y fosforo,

favoreciendo tanto el metabolismo energético como la salud osea.

Incluir huevos en la primera comida del dia no solo garantiza un comienzo con energia, Sino que CLQRQ EMQ
también permite disfrutar de un alimento sabroso en multiples preparaciones. 9
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HUEVoS AL CHALA

Receta de ALEJANDRA QONZQLEZ CANCHEZ

1. Envolver cada huevo crudo con cascara en una hoja de
maiz seca. Tambien se puede utilizar papel de hornear o
aluminio.

2. Cocinar de una de estas dos maneras:
e Al horno: 180 °C durante 20—25 minutos.

* En sartén con tapa: a fuego muy bajo, entre 16 y 18 minutos,
girandolo un par de veces.

3. Cuando se enfria un poco, se pela con cuidado. La clara
queda firme, la yema ligeramente cremosa, y el sabor tiene
algo especial: sencillo, suave, casi a lena.

4. Anadir unas gotas de aceite de oliva, sal gruesa, pimienta,
y alguna hierba que tengas a mano: orégano, romero o
pimenton. Acomparnar con pan rustico, un poco de aceite
(isiempre del bueno!) o alguna salsa suave.

Una receta simple, sin pretensiones, que habla de campo, de
tiempo lento, de comida con alma y iestan buenisimos!

4 | Un libro de huevos

Raciones: 2
Dificultad: facil

INGREDIENTES

e 4 huevos crudos, con cascara

¢ Hojas secas de maiz (chalas)
suficientes para envolver cada
huevo

 Aceite de oliva (unas gotas por
huevo)

e Sal gruesa

¢ Pimienta

 Hierbas al gusto (orégano, romero
0 pimentdn, segun disponibilidad)
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HUEVO ESCOCES CLASICO

Recetade SARAH TURNER

1. Cocer 3 huevos en agua hirviendo a fuego medio durante 6
minutos, pasar inmediatamente a un bano de agua con hielo
para detener la coccion y pelar con cuidado una vez frios.

2. Preparar la carne mezclando en un bol la carmne con las
hierbas secas, la sal y la pimienta, y remover bien hasta
integrar.

3. Dividir la carne en 4 porciones iguales, aplanar cada una
formando una hamburguesa fina, colocar un huevo pelado
en el centro y moldear la carne alrededor hasta sellar
completamente.

4. Empanar pasando cada huevo recubierto de carne por
harina, luego por huevo batido y finalmente por pan rallado,
colocando cada ingrediente en recipientes separados.

B. Freir los huevos escoceses en aceite caliente durante 6-8
minutos en una sartén profunda, girandolos de vez en cuando
hasta que estén dorados y la carne bien cocida.

6. Escurrir los huevos escoceses sobre papel de cocina para
absorber el exceso de aceite.

7. Servir calientes o frios.

5 | Un libro de huevos

Raciones: 4
Dificultad: media

INGREDIENTES

* 4 huevos grandes

* 400 g de carne de salchicha
¢ 100 g de pan rallado

* 50 g de harina de trigo

* Hierbas secas mezcladas

e Sal y pimienta

* Aceite
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TORTITAS DE AVENA Y PLATANo

Recetade ELEN CQRBQJQ[

1. Trocea el platano y anadelo en un vaso para batir. Raciones: 4-6
2. Incorpora el resto de los ingredientes y béatelo todo hasta Dificultad: facil
que quede bien mezclado, tiene que quedar una Mmasa

espesa y untuosa. (Sila masa queda demasiado liquida se INGREDIENTES

puede corregir con mas copos de avena. Si queda demasiado
espesa, se puede anadir un poco Mas de leche/bebida
vegetal).

¢ 10 2 platanos maduros (la cantidad
variara segun el numero de

comensales)
3. Pon una sartén pequena a calentar a fuego medio, e 102 huevos
previamente engrasada con un poco de aceite de oliva virgen * 4-8 cucharadas soperas de copos
extra o mantequilla. de avena
4. Una vez caliente, con ayuda de una cuchara medidora, pon * 1chorrito de leche o bebida vegetal
un poco de masa en el centro de la sartén y esparcela con la * 1cucharadita de levadura (si las
base de la cuchara, para darle forma a tu tortita. gueremos mas esponjosas)
5. En cuanto veas que los bordes empiezan a cambiar un * Esencia de vainilla o edulcorante al
poco de color/consistencia y se forman agujeritos en el centro gusto

de la masa, ya esta lista para darle la vuelta.

6. Espera unos minutos mas hasta que se dore por el otro
lado y retira la tortita de la sartén.

7. Repite este mismo proceso hasta terminar con la masa
y sirve con tu sirope o topping favorito.
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LES CREPES

Receta de AMQNDQ nNDRE

1. En una fuente: mezcla la harina, el azlcar y la sal; haz un Raciones: 12-15
pozo y echa los 4 huevos. Dificultad: facil
2. Mezcla y anade poco a poco la leche, tiene que quedar una
pasta liquida sin bultos. INGREDIENTES
3. A continuacion, anade la mantequilla fundida. » 250 g de harina
4. Cubre y deja reposar 1 hora en la nevera. $ i|$§2aradas SShalae e ek
B. Saca la preparacion de la nevera y dale un par de vueltas a « Una pizca de sal
la masa para que todos los ingredientes se mezclen otra vez. RO e loche
6. Calienta una sartén crepera (ancha y con fondo plano) a ¢ 50 g de mantequilla (opcional)
fuego maximo. * Aceite de girasol
* 4 huevos

7. Echa un poco de aceite de girasol y unta toda la sartén con
papel de cocina.

8. Echa medio cuchardn de preparacion y gira la sartén de
modo que la masa cubra toda la superficie; cuécelo 2-3 min,
dale la vuelta (como a la tortilla), y vuelve a cocer 2-3 min mas
del otro lado.

Las crepes estan hechas cuando la masa esta cuajada y
dorada.

A medida que se van haciendo las crepes, la sartén se el ‘
calienta cada vez mas, y el tiempo de coccion de las crepes
vuelta y vuelta disminuye.
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LUEVoS EN UNO NUBE

Recetade INSTiTUTo DE ESTUPioS DEL HUEVo

1. Derrite la mantequilla en una sarten Raciones: 1

2. Afade la harina y tuéstala. Dificultad: facil

3. Poco a poco anade la leche hasta conseguir una textura

de crema. INGREDIENTES
* 1huevo

4. A continuacion, anade la mostaza, salpimienta, y lograras

una bechamel. * 15 g de harina

¢ 15 g de mantequilla
150 ml de leche

* 1pizca de perejil

6. En un cuenco de barro, pon la base de bechamel, anade ¢ 1pizca de mostaza
la clara por el exterior, y la yema en el centro.

5. En un plato aparte, separa la clara de la yema y monta a
punto de nieve la clara.

7. Agrega un poco sal y de perejil por encima y hornea
durante 5 minutos a 180°C.
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ToSTADO CoN HUEVo PoCHE

Recetade INSTiTUTo DE ESTUPioS DEL HUEVo

1. Tuesta las rebanadas de pan en un tostador o en
una sartén.

2. Corta el aguacate por la mitad y, con la ayuda de una
cuchara, saca el interior.

3. Cortalo en laminas y ponlas sobre la tostada.

4. Puedes aplastarlas con un tenedor para que quede todo
mas compacto y echarles un poquito de pimienta y aceite de
oliva.

5. Para preparar los huevos, lleva a ebullicion en una cazuela
de bordes bajos 2 L de agua con dos cucharadas de vinagre.

6. Pon el fuego al minimo hervor y anade los huevos uno a
uno.

7. Cocinalos hasta que la clara se cuaje, pero que la yema
quede liquida, unos 3 minutos, con la olla tapada.

8. Retiralos con cuidado y déjalos escurrir.

9. Coloca los huevos sobre la tostada con el aguacate y
échales un poquito de sal.

10. Puedes anadir pimienta, pimenton o un chorrito de aceite
por encima del huevo.
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Raciones: 2
Dificultad: facil

INGREDIENTES

* 2 rebanadas de pan

e 2 aguacates maduros

¢ 2 huevos

* Aceite de oliva virgen extra
e Sal

* Pimienta

* Vinagre

Postres

Agradecimientos
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CRoQUE-MADANVIE

Recetade INSTiTUTo DE ESTUPioS DEL HUEVo

1. Calienta la mantequilla en una sartén y anade la harina.

2. Remueve un par de minutos para que se cueza ligeramente
y anade la leche poco a poco al mismo tiempo que vas
removiendo para que no queden grumos.

3. Cuando no quede mas leche, salpimienta al gusto y cuece
a fuego lento durante 10 minutos.

4. Tuesta las dos rebanadas de pan de molde y Untalas con
una generosa capa bechamel.

5. Extiende las lonchas de jamon y el queso sobre uno de los
panes.

6. Coloca encima la otra rebanada de pan, con la capa de
bechamel hacia abajo para que esté en contacto con el
queso.

7. Cubre el sandwich con otra capa de bechamel y espolvorea
con abundante queso rallado.

8. Gratina hasta que la superficie esté dorada y mientras tanto,
frie el huevo en una sartén.

9. Cuando tengas el sandwich gratinado, pon el huevo frito
sobre el sandwich y sirvelo inmediatamente.

10 | Un libro de huevos

Raciones: 1
Dificultad: facil

INGREDIENTES

* 2 rebanadas de pan de molde

* 4 |onchas finas de jamon york

¢ 40 g de queso Emmental

» 25 g de queso rallado

e 100 ml de leche

* 7 g de harina de trigo

* 5 g de mantequilla

e Un poquito de sal y pimienta negra
molida

* Aceite de oliva

* 1huevo
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PEPITOS DE CREMIA

Recetade INSTiTUTo DE ESTUPioS DEL HUEVo

Crema pastelera:

Mezcla leche, yemas, azUcar, maicena y vainilla en un cazo.
Cocina a fuego bajo 5 min removiendo hasta espesar. Pasa
a otro recipiente, cubre con film, deja enfriar y guarda en la
nevera.

Masa:

1. Mezcla harinas, azlcar, sal, levadura, leche y huevos. Amasa
5 min, anade mantequilla y amasa 15 min hasta obtener una
masa lisa y elastica.

2. Forma una bola, cubre con film y deja reposar en lugar
célido hasta que doble volumen (~1h).

3. Desgasifica, divide en 10 bollitos de 60 g y coldcalos en
bandeja con papel vegetal. Deja que vuelvan a subir.

4. Frie hasta dorar y escurre sobre papel absorbente.
B. Reboza en azlcar mientras estén calientes.

6. Cuando enfrien, dbrelos y rellena con la crema.

11 | Un libro de huevos

Raciones: 10
Dificultad: media

INGREDIENTES
Para la crema pastelera:

360 g de leche entera

3 yemas de huevo

90 g de azucar blanco

30 g de harina de maiz

1 cucharadita de vainilla en pasta
o extracto

Parala masa:

250 g de harina de fuerza
100 g de harina de trigo

40 g de azucar blanco

> cucharadita de sal

5 g de levadura de panadero
100 g de leche entera

2 huevos

40 g de mantequilla sin sal a
temperatura ambiente
Aceite

80 g de azucar blanco
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SONDWICH AL ESTilo CoREANo CoN HUEVo

Recetade INSTiTUTo DE ESTUPioS DEL HUEVo

1. Corta las rebanadas de pan de brioche un poco mas
gordas de lo normal.

2. En un bol, anade 2 huevos, batelos bien, anade a la
mezcla un chorrito de leche y sigue batiendo.

3. Una vez tengas la mezcla lista, coge las rebanadas de pan
brioche y empapalas bien en los huevos vy la leche, como si
estuviésemos haciendo una torrija.

4. Anade un poco de sal y pimienta sobre el pany, a
continuacion, en una sartén con mantequiilla, tuéstalas por
ambos lados a fuego medio.

5. Por otro lado, bate otros dos huevos y salpimiéntalos.

6. En otra sartén, haz los huevos revueltos durante un par
de minutos como mucho, para que gueden lo Mmas jugosos
posible.

7. Cuando el pan esté listo, incorpora los ingredientes al
sandwich: un par de lonchas de queso, beicon, huevos
revueltos y mayonesa. Puedes anadir tambien tomate y
lechuga, al gusto.

8. Una vez montado, pasalo una vez mas por la sartén,
vuelta y vuelta, para que el queso se derrita.

12 | Un libro de huevos

Raciones: 1
Dificultad: facil

INGREDIENTES

Pan de brioche en rebanadas

e 4 huevos

Mantequilla

Leche

Queso en lonchas
Beicon

Mayonesa

Sal

Pimienta
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GALLETAS DE AVENG

Recetade INSTiTUTo DE ESTUPioS DEL HUEVo

1. Mezcla todos los ingredientes en un bol hasta formar una
pasta.

2. Forra la bandeja del horno con papel vegetal y dales forma
a las galletas de avena haciendo pequenas bolas con las
Manos y aplastandolas.

3. Para obtener unas galletas de avena crujientes, el truco esta
en no hacerlas muy gruesas.

4. Con el horno precalentado a 200°C con calor arriba y abajo
y con la funcion de ventilador (en caso de tenerla), hornea las
galletas durante unos 10 minutos o hasta que estén doraditas.
(Deben quedar ligeramente tostadas, no mucho).

5. Pasado ese tiempo, deja que las galletas se enfrien y
guardalas en una caja o bote cerrado para que se mantengan
crujientes.
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Raciones: 3
Dificultad: facil

INGREDIENTES

* 120 g de avena en copos suaves

¢ 40 g de harina (de trigo o de
avena)

* 40 g de azucar (moreno o blanco)

e 2 huevos

60 ml de aceite. (idealmente de

girasol)

1 cucharadita de levadura en polvo

1 cucharadita de canela molida

* 1pellizco de sal
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CALUD Y ENERGM
CoN UN HuEVo AL Dif

Durante mucho tiempo se han difundido ideas erroneas acerca del huevo, como la
creencia de que su consumo incrementa el riesgo cardiovascular debido a su contenido
en colesterol. Frente a estos mitos, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) subraya
las propiedades positivas de este alimento y ofrece recomendaciones claras para un
consumo adecuado.

Segun la OMS, una persona con buena salud puede consumir hasta siete huevos por
semana, lo que equivale aproximadamente a un huevo diario. Este nivel de consumo

es considerado seguro y puede incluso ser beneficioso para la salud, ya que no eleva
significativamente los niveles de colesterol en sangre para la mayoria de las personas. No
obstante, se recomienda mantener una alimentacion variada y equilibrada, combinando
el huevo con otros alimentos ricos en nutrientes.
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Aperitivos

TORTILLA DE ESPINACAS

Recetade MARC CASTELLS

1. Cocer las espinacas sin tallos en agua hirviendo y después
dejarlas escurrir en un colador para que suelten el agua.

2. Calentar 4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra en
una sartén y pochar en ella la cebolla o el gjo.

3. Anadir pasas y pinones y dejar pochar durante tres minutos.

4. Incorporar las espinacas una vez escurridas, mezclar y
remover de vez en cuando y después dejar templar.

5. Batir los huevos en un bol, mezclarlos con las espinacas y
anadir sal.

6. Calentar un poco de aceite en una sartén y después
incorporar la mezcla de huevo y espinacas y cocinarlo durante
5 minutos.

7. Dar la vuelta a la tortila con la ayuda de un plato y dejarla
durante b minutos mas para que pueda cocinarse el otro lado.

Presentar la tortilla recién hecha y... ia disfrutar!

15 | Un libro de huevos

Raciones: 4
Dificultad: facil

INGREDIENTES

* 4 huevos de tamarfo mediano

* 400 g de espinacas frescas y
limpias

e 60 g de pasas

* 60 g de pifiones

¢ 1cebolla o 3 dientes de ajo

» Aceite de oliva virgen extra

e Sal
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LUEVo DE QUESTRUZ FRiTo

Recetade JUAN PASCUAL

1. Rompe la parte superior del huevo con suaves golpes.

2. Quita los bordes cortantes del agujero para que la yema
no se rompa al volcar el huevo.

3. Vuelca el huevo en un bol, apoyando el agujero en la
pared para que la clara caiga despacio.

4. Usa una sartén grande para que la clara se reparta bien
y NO se quede amontonada.

5. Calienta una cantidad generosa de aceite de oliva virgen
extra en la paella.

6. Echa el huevo en la sartén con cuidado, dejando que la
clara se extienda.

7. Tapa la sartén con papel de aluminio para que el huevo
se fria arriba y cueza abajo.

8. Cocina a fuego medio-bajo hasta que la clara esté
cuajada y la yema al punto deseado.

9. Quiita el papel, revisar que el huevo este cocido y anadir
sal si hace falta.

10. Presenta el huevo y corta en porciones para compartir.

16 | Un libro de huevos
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Raciones: 9
Dificultad: facil

INGREDIENTES

¢ 1huevo de avestruz (equivale
aproximadamente a 23 de gallina)

* Aceite de oliva virgen extra

e Sal

Agradecimientos
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HUEVo UNTABLE EN FREDoRA DE ARE

Recetade INSTiTUTo DE ESTUPioS DEL HUEVo

1. Separa las yemas de las claras con cuidado, para que no Raciones: 4

se rompan y reserva las claras para otras recetas. Dificultad: media

2. Cuela las yemas en un recipiente apto para la freidora de

aire, y las cubre completamente con aceite de oliva virgen INGREDIENTES

extra, asegurandote de que queden bien sumergidas. « 8 yemas de huevo

3. A continuacion, las cocinamos a 80 grados durante * Aceite de oliva virgen extra

20 minutos. (cantidad suficiente para cubrir las
yemas)

4. Una vez listas, las retiralas y déjalas enfriar.
* 8 rebanadas de pan

e Sal en escamas y pimienta negra al
gusto
* Queso parmesano rallado

B. Por ultimo, unta cada yema en una rebanada de pany
anade sal en escamas, pimienta negra al gusto y queso
parmesano rallado.
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CANAPES DE HUEVo CoN CREMA
DE AGuaCcATE Y gANVIBAS

Recetade INSTiTUTo DE ESTuDioS DEL HUEVo

1. Hierve los huevos en agua durante 10 minutos. Raciones: 4

2. Déjalos enfriar, pélalos y cdrtalos en rodajas gruesas, y Dificultad: facil
reservalos.

3. Para preparar el relleno, deshuesa el aguacate y tritura la INGREDIENTES
pulpa junto con el zumo de Imon, la mayonesa, una pizca de * 4 huevos

sal y pimienta, hasta obtener una pasta suave y homogéenea. e 1aguacate maduro

* 12 gambas cocidas y peladas

4. Para montar los canapes, corta el pan de molde en circulos e
* 1 cucharada de zumo de limoén

con la ayuda de un vaso, o utiliza biscotes como base, y unta

cada uno con una generosa capa de crema de aguacate. * 2 cucharadas de mayonesa
Pan de molde o biscotes

e Sal y pimienta al gusto
Cebollino fresco para decorar

5. Coloca ruedas de huevo cocido sobre cada canape, y
decora poniendo una gamba cocida y un poco de cebollino
fresco picado por encima.

6. Sirve en una bandeja, listos para disfrutar.
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TAPAS CASA GALDEANo

Recetade CLENA GALDEANO

1. Tapa Ibérico al sol del huevo campero: Esta tapa lleva pan
de cristal, sobrasada, con huevo de codorniz o gallina con
crujiente de ibérico

2. Tapa de Mar y Huerta coronados con huevo: Esta tapa
lleva pan de cristal, aguacate, langostinos, tomate y huevo de
gallina o de codorniz cocido.

3. Tapa Cristal a la sidra: Pan de cristal con chistorra a la sidra

4. Tapa Burgalés con huevo y pimiento verde: Pan de cristal
con morcilla de burgo huevo y pimiento verde.

19 | Un libro de huevos

Primeros platos

Segundos platos

Raciones: 2-4
Dificultad: facil

INGREDIENTES

Pan de cristal
Sobrasada

Huevos de codorniz o huevo de
gallina

Crujiente de ibérico
Aguacates
Langostinos
Tomate

Chistorra a la sidra
Morcilla de Burgos
Pimiento verde

Postres

Agradecimientos
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T0PA DE MIEJILLONES EN ESCABECHE
DE PATATAS FRITAS Y HUEVo PoCHE

Recetade MARM® GARCH GARNACHO

1. Dora la chalota o la cebolla en una cazuela.
2. Corta las patatas lo mas finas posible.
3. La mitad de las patatas frielas

4. Anade a la cazuela donde has dorado la cebolla la mitad
de las patatas crudas y la mitad fritas.

5. Cubre con agua y cocina a fuego medio durante unos
10 minutos.

6. Comprueba que las patatas estén blandas.

7. Incorpora parmesano rallado, una cucharadita de
mantequilla, pimienta negra y leche.

8. Tritura todo hasta obtener una crema fina.

9. Prepara el huevo poché: envuelve un huevo en film
transparente, ciérralo bien con un hilo para que no entre agua
y sumergelo en agua caliente hasta que cuaje.

10. Emplata en vasitos individuales.

11. Coloca encima un mejillén en escabeche con un poco
de su liquido.

12. Anade al lado el huevo poché.
13. Sirve y disfruta.

20 | Un libro de huevos

Raciones: 4
Dificultad: media

INGREDIENTES

¢ Cebolla o chalota
* Patata

» Patatas fritas de bolsa
¢ Queso parmesano
* Mantequilla

* Pimienta negra

e Leche

* Huevo

e Aceite

e Agua

e Sal

Segundos platos

Postres

Agradecimientos
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HUEVoS RoSAS RELLENOS

Recetade INSTiTUTo DE ESTUPioS DEL HUEVo

1. Cuece los huevos y déjalos enfriar.

2. Pon los huevos en un bol y cubrelos con el zumo de
remolacha. Espera un maximo de 2 horas hasta que el huevo
tenga color.

3. Cuando se hayan tefido de rosa, sécalos un poco con un
papel absorbente, partelos por la mitad y extrae las yemas.

4. Introduce la mayonesa, la mostaza, la ralladura de limon, el
jugo de limon, las yemas de huevo, el eneldo, el ajo, la sal y el
pimenton en un vaso de batidora y bate hasta conseguir una
crema.

B. Rellena el hueco de cada huevo con la mezcla usando una
manga pastelera y coldcalos en una bandeja. Si no tienes
manga pastelera, hazlo con una cuchara pequena.

6. Decora con un poco de perejil picado y esparcelo por
encima de los huevos.

21 | Un libro de huevos

Raciones: 6
Dificultad: facil

INGREDIENTES

¢ 12 huevos

¢ 75 ml de zumo de remolacha

¢ 60 ml de mayonesa

 1cucharada de ralladura en grano

¢ 1 cucharadita de ralladura de limoén

¢ 10 ml de jugo de limon

¢ 1 cucharada de eneldo fresco

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de pimenton

» Una pizca de perejil picado para
decorar (opcional)
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RoLLiToS DE SALIVION QHUMADo RELLENGS

Recetade INSTiTUTo DE ESTUPioS DEL HUEVo

1. Ralla los huevos cocidos y 50 g de aguacate.

2. Ponlo todo en un bol, anade las latas pequenas de atun,
2 cucharadas de mayonesa y salpimienta ligeramente.

3. Remueve bien la mezcla hasta integrar los ingredientes
y guarda el relleno en el frigorifico durante media hora.

4. Extiende film transparente sobre la encimera y forma un
rectangulo con 100 g de salmon ahumado en laminas. Coloca
la mezcla reservada a lo largo del salmon, procurando no
cubrir los bordes superiores e inferiores.

B. Enrolla el salmon ahumado sobre el relleno con ayuda del
film transparente hasta formar un rulo.

6. Gira los extremos del film como si fuera un caramelo y
refrigera el rulo durante al menos 1 hora.

7. Retira el film transparente en el momento de servir, corta el
rulo en 4 trozos iguales con un cuchillo de sierra bien afilado
y decora con huevo rallado.

22 | Un libro de huevos

Raciones: 8
Dificultad: facil

INGREDIENTES

* 2 huevos cocidos

* 50 g de aguacate

e 2 latas de atun en conserva

e 2 cucharadas de mayonesa

* 1pizca de sal y otra de pimienta
molida

100 g de salmén ahumado
cortado a laminas

Postres

Agradecimientos
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PATATAS RELLENAS DE HUEVo

Recetade INSTiTUTo DE ESTUPioS DEL HUEVo

1. Cuece las patatas con piel y afade sal al agua.

2. Comprueba que estan cocidas pinchandolas con un
cuchillo o brocheta; asegurate de que estén blandas por
dentro.

3. Apaga el fuego, saca las patatas y déjalas enfriar. Ponlas
en un bol con agua muy fria para agilizar el proceso.

4. Corta la parte superior de la patata con un cuchillo. No
retires la piel.

5. Vacia las patatas con una cuchara, dejando la piel intacta,
y resérvalas para rellenar después.

6. Haz un puré con la patata cocida: mezcla bien el interior
con mantequilla caliente y un chorrito de leche.

7. Remueve hasta obtener una mezcla jugosa.

8. Rellena las patatas con la mezcla, afnade un huevo encima
y salpimienta.

9. Calienta el horno a 200 grados e introduce las patatas
durante 15-20 minutos, o hasta que la clara se cocine.

10. Retira del horno y disfruta.

12. Decora con perejil o cilantro al gusto.

23 | Un libro de huevos

Raciones: 2
Dificultad: media

INGREDIENTES

e 2 huevos

e 2 patatas grandes

* Agua

e Sal y pimienta

 Perejil o cilantro para decorar
¢ 150 g de mantequilla

* Un poco de leche
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MAKi DE ToRTILLA FRANCESA

Recetade INSTiTUTo DE ESTUPioS DEL HUEVo

1. Cuece el arroz en un cazo con el agua. Resérvalo hasta Raciones: 4
que llegue el momento de montar el plato. Dificultad: media
2. Calienta aceite en una sartén y echa la cebolla morada
cortada muy finita. INGREDIENTES
3. Cuando la cebolla esté doradita, anade la carne picada * 3 huevos
y salpimienta. » > taza de arroz
* Una taza entera de agua

4. Echa un poco de soja al gusto y cocina en la sartén
hasta que la carne esté hecha. Reserva.

200 g de carne picada

» Salsa de soja al gusto

¢ Un cuarto de cebolla morada
6. Una vez la tortilla francesa esta hecha, ponla en una * Perejil o cilantro para decorar
tabla de cocina y monta el plato. Para ello, pon una capa * Sal y pimienta

de arroz sobre la tortilla y aplana bien con un tenedor.

B. Llega el momento de preparar la tortilla francesa.

7. Encima del arroz pon una capa de carne picada y vuelve
a aplanar.

8. Es importante que las capas de arroz y de carne no
sean muy gruesas.

9. Ahora es momento de enrollar la tortilla haciendo un
rollito bien apretado.

10. Corta el rollito en trocitos simulando una pieza de maki.

24 | Un libro de huevos
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LIUEVoS RELLENSS DE ATUN

Recetade FRANCESCA ARCHILE

1. Pela los huevos duros y cortalos por la mitad a lo largo.

2. Retira las yemas y coldcalas en un bol con el atun, las
anchoas, la mayonesa y las alcaparras.

3. Mezcla los ingredientes hasta obtener una textura
homogénea.

4. Sazona con sal y pimienta al gusto.

B. Vuelve a rellenar las claras con la mezcla utilizando una
cuchara 0 una manga pastelera.

6. Decora con alcaparras y/o perejil y sirve frio.

25 | Un libro de huevos

Raciones: 6
Dificultad: facil

INGREDIENTES

* 6 huevos duros

* 80 g de atun en aceite de oliva

en lata, escurrido

2 filetes de anchoa (opcional)

e 2 cucharadas soperas de
mayonesa

e 1 cucharadita de alcaparras

e Saly pimienta

Alcaparras y/o perejil (para decorar)
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DO FULRZO
Y OLEGRT

EN REVUELTo ES MARAVi(LA

El huevo ha acompanado durante siglos la tradicion culinaria de muchos paises, destacando
por su capacidad para transformar recetas sencillas en platos completos y sabrosos. En su
version revuelta, combina textura, ligereza y un sabor caracteristico que se adapta tanto a
desayunos como a almuerzos o cenas rapidas.

Segundos platos

i

El huevo es considerado una proteina de alta calidad bioldgica por su perfil de aminoacidos
esenciales, que son completos y faciles de digerir. Su riqueza nutricional lo convierte en un
alimento especialmente indicado para quienes buscan mantener la masa muscular y una
buena recuperacion tras la actividad fisica. Al mismo tiempo, su contenido en antioxidantes
como la luteina y la zeaxantina contribuye al cuidado de la salud visual.

Disfrutar de unos huevos revueltos no solo aporta fuerza al organismo, sino también la
satisfaccion de un plato facil de preparar y lleno de vitalidad.

26 | Un libro de huevos
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ENSALADA DE (A ARUELA

Recetade MIQUEL CASTELLS ViDAL

1. Escaldar las espinacas, escurrirlas y dejar enfriar. Raciones: 4
2. Cocer los huevos, pelarlos y cortar en rodajas. Dificultad: media

3. Cortar el queso en dados.
INGREDIENTES

e 4 huevos
* 1kg de espinacas

* 1 queso fresco pequero
5. Cortar el bacon en trocitos y rehogar en una sartén con « 100 g de bacon

aceite, disolviendo en él la pasta de anchoas (opcional: < Bdaties
preparar la pasta con mantequilla y usar el aceite de las
anchoas para alifar la ensalada si se desea un sabor mas
suave).

4. Colocar en una ensaladera las espinacas, las rodajas de
huevo duro, los dados de queso, los datiles cortados menudos
y las avellanas enteras.

* 12 avellanas crudas
¢ 1lata pequena de anchoas

* Aceite
6. Verter la mezcla caliente sobre las espinacas, sazonar  Pimienta

con sal y pimienta y mezclar bien.

7. Adornar con el resto de los huevos cocidos cortados
en rodajas y servir fria.

27 | Un libro de huevos
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HUEVOS FRITOS MONTSE

Recetade ROSH MORiA RiPolL GRAU

1. Lavar los tomates, partirlos por la mitad, vaciar parte de Raciones: 4
la pulpa formando cazuelitas, sazonar con sal y dejar boca Dificultad: facil
abajo.
2. Hacer los huevos fritos envolviendolos con la clara. INGREDIENTES
3. Sofreir la cebolla bien picada en un cazo con un poco de * 4 huevos
aceite, anadir el jamon cortado muy pequeno y agregar la » 2 tomates grandes
pulpa de tomate sobrante pasada por colador o pasapures. * 50 g de jamon
4. Dejar cocer un poco, sazonar y verter un poco de vino * 1cebolla pequgﬁa
blanco; cocinar unos minutos mas y retirar del fuego. * 2 patatas mediana
. : : ¢ Vino blanco
B. Pasar ligeramente los tomates escurridos por una sarten
SESS . * Ensalada
con aceite bien caliente. =
* Perejil

6. Colocar los tomates en la fuente de servir, poner encima
los huevos, cubrir con la salsa y espolvorear con perejil.

7. Acompanar y adornar con patatas fritas finas y ensalada.

28 | Un libro de huevos
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FOROFA DE oo £ BACON LoW CARB

Recetade [Hiflgo VolP

1. Prepara todos los ingredientes. Raciones: 4

2. En una sartén grande, a fuego medio, frie el tocino y Dificultad: facil

la cebolla hasta que se doren.

3. Aflade la zanahoria y remover hasta que se reduzca INGREDIENTES

de tamano. * Bacon cortado en cubitos al gusto

* > cebolla picada
* 1zanahoria pequefa rallada
* Nueces, semillas y frutos secos al

4 Anade las nueces, los frutos secos o las semillas
que prefieras y mezcla bien.

5. Anade la harina de almendras, la sal, la pimienta, las

: = gusto
hierbas aromaticas y remueve. « 100 g de harina de almendras
6. Termina con los huevos cocidos y remueve para  Sal, pimienta y perejil al gusto
mezclar bien. * 4 huevos cocidos picados.

7. Sirve con arroz, frijoles y carne.
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CUSCUZ PAULISTA

Recetade [Hiflgo VolP

1. Corta el tomate en rodajas medianas. Pica la cebolla y el
pimiento en cubos, y el ajo muy fino. Puedes usar guisantes y
maiz congelados.

2. En una sartén con aceite de oliva, rehoga la cebolla hasta que
se ablande; anade el ajo y sofrie un poco Mas.

3. Incorpora el pimiento amarillo y cocina hasta que esté tierno.
Agrega las aceitunas, los guisantes y el maiz, mezcla y rehoga
un minuto.

4. Anade la salsa de tomate y el perejil;, mezcla bien.

B. Incorpora una lata de sardinas (sin picar), sal, pimienta,
pimenton y orégano. Cocina a fuego bajo hasta que el liquido se
reduzca un poco.

6. Agrega el agua, remueve Yy, cuando hierva, anade poco a poco la
harina de maiz hasta obtener una masa humeda pero consistente
(aprox. 1 minuto). Si es necesario, rectifica la sal y las especias.

7. Unta con aceite un molde tubular de unos 22 cm de diametro
y 8 cm de altura. En el fondo coloca 4 rodajas de huevo cocido,
2 de tomate, la mitad de las sardinas y algunas aceitunas.

8. Cubre con la mitad de la masa, presionando suavemente.
Decora los lados con 4 rodajas mas de huevo, 4 de tomate y
el resto de sardinas. Anade el resto del cuscus, presiona bien y
refrigera 30 minutos. Para desmoldar, coloca un plato sobre €l
molde y voltéalo. Si cuesta, golpea suavemente los lados hasta
gque se desprenda.
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© Desayunos Aperitivos Primeros platos Segundos platos |

Raciones: 8
Dificultad: media

INGREDIENTES

* > taza de aceite de oliva

* 1 cebolla picada en cubitos

» 2 dientes de ajo picados

¢ 1 pimiento amarillo picado en
cubitos

* Yataza (mas lo suficiente para
decorar) de aceitunas verdes sin
hueso picadas

* 1lata de guisantes en conserva
(170 g)

* 1lata de maiz en conserva (170 Q)

* 130 g de salsa de tomate

e 2 latas de sardinas (75 g cada una)

» Sal y pimienta negra al gusto

* 1 cucharadita de pimenton dulce

¢ 1 cucharadita de orégano

e 200 ml de agua

2 tazas de harina de maiz en
Copos

 Aceite de oliva para untar

* 3 huevos cocidos cortados en
rodajas

* 1tomate en rodajas

* Rodajas de tomate para decorar

Postres

Agradecimientos
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Recetade [Hiflgo VolP

1. Cuece los frijoles hasta que estén blandas, escurre
el agua y resérvalas.

2. Corta el tocino en tiras medianas.

3. Calienta una sartén grande a fuego medio, anade
un poco de mantequilla y frie el tocino hasta que se
dore, Unos 2 Minutos.

4. Corta la Salsicha calabresa en medias lunas, pica la
cebolla muy fina y el ajo muy picado.

5. En la misma sartén del tocino, anade el resto de la
mantequilla, la salchicha, la carne seca, la cebolla, el
ajo y deja que se rehogue hasta que se dore, unos
3-4 minutos.

6. Baja el fuego, anade la col picada, las judias y la sal.

7. Mezcla bien y rehoga durante 1 minuto mas.

8. Apaga el fuego y espera a que los frijoles se enfrien.

9. Cuando los frijoles estén tibios, anade poco a poco
la harina de mandioca y mezcla con cuidado para no
aplastar los granos.

10. Termina colocando las rodajas de huevo cocido
por encima.
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Primeros platos

Raciones: 9
Dificultad: media

INGREDIENTES

» 500 g de frijoles carioca (o

fradinho) cocidos y sin caldo.

200 g de tocino.

e 2 cucharadas soperas de

mantequilla.

125 g de salchicha calabresa

200 g de carne seca (u otra de su

preferencia)

1 cebolla pequena picada

» 3 dientes de ajo picados

* Col cortada muy fina y sin el tallo

Sal al gusto

1taza de harina de mandioca

* 3 huevos cocidos cortados en
rodajas
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Receta de RANION UERNQNDEZ

1. Prepara los ingredientes, lava y pica finamente los
tomates, la cebolla y los chiles.

2. En un sartén grande, calienta el aceite a fuego
medio. Agrega la cebolla y sofrie hasta que se vuelva
transparente, aproximadamente 2 minutos.

3. Incorpora los tomates vy los chiles picados.

4. Cocina por 3 a 4 minutos, hasta que los tomates
suelten su jugo y la mezcla tenga una textura
ligeramente espesa.

5. Baja un poco el fuego, rompe los huevos
directamente en el sartén y remueve suavemente para
integrarlos con la mezcla de tomate, cebolla y chile.

6. Anade sal y pimienta al gusto.

7. Cocina de 3 a b minutos, removiendo
ocasionalmente, hasta que los huevos estén cocidos

pero jugosos.

8. Retira del fuego v sirve caliente acompanado de
tortillas de maiz.
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Primeros platos

Raciones: 4
Dificultad: facil

INGREDIENTES

* 8 huevos

» 3 tomates maduros, picados en
cubos pequenos

Y cebolla blanca, finamente picada

* 2 chiles serranos o jalapenos,
picados (ajustar al gusto)

* 2 cucharadas de aceite vegetal

e Sal al gusto

¢ Pimienta negra molida al gusto

* Tortillas de maiz calientes para
acompanar
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HUEVoS RANCHEROS

Recetade JUAN JoSE RiNCON INURRif

Para la salsa ranchera:
1. Pica el tomate, la cebolla, el gjo y el chile.

2. Frie todo junto en una sartén con un poco de
aceite durante 5-7 minutos.

3 Anade sal al gusto. Tritura si prefieres la salsa mas
liquida.

Para los huevos:
1. Frie los huevos al gusto (estrellados normalmente).

Para las tortillas:

1. Calienta o frie ligeramente las tortillas en una sarten.

Para el montaje:

1. Coloca una tortilla en el plato, pon encima el huevo
y banalo con la salsa ranchera caliente.

2. Decora con cilantro fresco.

3. Opcional: Ahade frijoles refritos y queso fresco por
encima.
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Primeros platos Segundos platos

Raciones: 2
Dificultad: media

INGREDIENTES

e 2 huevos

e 2 tortillas de maiz

¢ 1tomate

e > cebolla

« 1 chile serrano (opcional)
 1diente de ajo

* Aceite vegetal

e Sal al gusto

Cilantro fresco (opcional)

Postres

Agradecimientos
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GoPO DE VERDURAS CoN HUEVo

Recetade MONTSE TARANCON

1. Pon el caldo a hervir en una olla mediana. Raciones: 2-3

2. Mientras tanto, lava y pica el calabacin y la zanahoria Dificultad: media

en cubos pequenos o en juliana, segun prefieras.

3. Cuando el caldo esté hirviendo, afiade el calabacin INGREDIENTES

y la zanahoria. Cocina a fuego medio durante unos 10 * 1L de caldo de verduras

minutos, hasta que estén tiernas. * 1 calabacin

4. Casca los huevos directamente en la olla y remueve * 1zanahoria grande o dos medianas
suavemente durante unos 3 minutos, procurando No * 2-3 huevos

romper las yemas.

B. Sirve caliente y disfruta de esta sopa ligera 'y
reconfortante.
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CoP DE SARTEN

Recetade M? CARMEN ALONSo CAN RoMAN

1. Calienta el aceite en una cazuela.

2. Anade los ajos picados y sofrielos ligeramente, sin
dejar que se doren demasiado.

3. Incorpora el chorizo y el jamon; soffie durante
2 minutos.

4. Anade el pimenton y remueve bien.

5. Incorpora el tomate y cocina durante 10-16 minutos,
hasta que esté hecho.

6. Vierte el agua, anade sal al gusto y lleva a ebullicion;
deja hervir 3-4 minutos.

7. Agrega el pan desmigado y mezcla hasta que
quede bien empapado, unos 2 MmiNutos.

8. Anade los huevos y remueve hasta que estén
cocinados.

9. (Opcional) Decora con huevos poché antes de
servir.
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Primeros platos }

Raciones: 3
Dificultad: media

INGREDIENTES

* 4 huevos tamano L

¢ 2 huevos poché (opcional)

» 50 g de chorizo en trocitos
pequenos

* 50 g de jamon en trocitos
pequenos

¢ 150 g de tomate natural troceado

» 2 dientes de ajo

¢ 3 cucharadas de aceite de oliva

* ¥» cucharadita de pimentdn (dulce
o picante)

* 50 g de pan migado

* 400 ml de agua
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ESPAQUETIS A LA CARBONARA

Recetade INSTITUTo DE ESTUBioS DEL HUEVo 2

1. Cuece la pasta siguiendo las indicaciones del Raciones: 2

fabricante hasta que esté al dente. Dificultad: media

2. Corta el bacon o la panceta en tiras y saltéalo en

una sartén a fuego medio. Quita el exceso de grasa y INGREDIENTES

reséervalo. s Lhie oe

3. Separa las yemas de los huevos y mezcla en un bol e 200 g de pasta

3 yemas, 1 huevo entero y el queso parmesano rallado. * 40 g de parmesano

4. Escurre la pasta y mézclala inmediatamente con el * 40 g de bacon o panceta

bacon y la mezcla de huevo y queso. Remueve rapido
para que los huevos se cocinen con el calor de la
pasta y queden cremosos.

B. Salpimenta al gusto y, si quieres, ahade mas queso
rallado por encima antes de servir.
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MigAS CoN LUEVo [RiTo

Recetade JORGE MUNIESH

1. Corta el pan duro en rebanadas finas o trozos pequenos Raciones: 2-3

y humedecelo ligeramente con agua salada sin empaparlo. Dificultad: media

Cubre con un pano y deja reposar hasta el dia siguiente.

2. Calienta aceite de oliva en una sarten grande y frie la INGREDIENTES

paqceta o longaniza hasta que estén doradas. Retira y « 250 g de pan duro (hogaza)
SRR * 100 g de panceta o longaniza
3. En el mismo aceite, sofrie los ajos laminados v el » 2 dientes de ajo

pimiento verde picado hasta que estén tiernos. « 1 pimiento verde

4. Anade el pan humedecido al sofrito y cocina a fuego * Aceite de oliva

medio-bajo, removiendo constantemente y desmenuzando * Sal

el pan con una cuchara de madera hasta que las migas * 1 huevo por persona

estén sueltas y ligeramente doradas. Incorpora la panceta ¢ Uvas (opcional)

o longaniza reservada y mezcla bien.

5. Mientras las migas terminan de cocinarse, frie un huevo
pOor persona.

6. Sirve las migas calientes en los platos y coloca un huevo
frito encima. Si quieres, acompana con uvas.
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HUEVOS EN EL PURGATOoRio

Recetade OiUSEPPE ColLNAgo

1. Calienta un chorrito de aceite de oliva virgen extra en una
sartén antiadherente. Ahade el diente de ajo vy, si lo deseas,
un trocito de guindilla. Sofrie durante un par de minutos,
hasta que el ajo se dore.

2. Vierte el puré de tomate en la sartén. Salpimienta al
gusto. Deja que la salsa se cocine a fuego lento durante
unos 10-15 minutos, hasta que espese ligeramente. Cuando
esté lista, retira el ajo y el chile.

3. Con una cuchara, crea cuatro «nidosy en la salsa,
separandolos ligeramente. Rompe con cuidado un huevo
en cada nido, con cuidado de no romper la yema.

4. Tapa la sartén y continua cocinando a fuego lento
durante unos 5-7 minutos. El tiempo de coccion depende
de coémo prefieras la yema:

« Para una yema blanda v liquida, bastaran 5 minutos.

+ Para una yema mas firme, prolonga la coccion hasta
7-8 minutos.

B. Retira la sartén del fuego. Espolvorea con perejil fresco
picado y una pizca de pimienta molida. Sirve los huevos
inmediatamente directamente de la sartén o emplatalos
con cuidado. Los huevos en purgatorio deben degustarse
calientes, acompanados de abundante pan casero para
mojar en la salsa.
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Raciones: 2
Dificultad: media

INGREDIENTES

* 4 huevos

400 g de tomate triturado

1 diente de ajo

» Aceite de oliva virgen extra

e Sal

e Pimienta

¢ Guindilla (opcional)

* Perejil fresco para decorar

* Pan casero para acompanar
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CoPA CASTELLANA DE PON Y HUEVo

Recetade LAURA DE LA FUENTE

1. Comenzamos pelando y laminando los ajos. Raciones: 10 aproximadamente

2. Los ponemos en una cacerola ancha, ponemos aceite y Dificultad: media

doramos a fuego lento.

3. Afadimos pan duro previamente cortado en finas INGREDIENTES

laminas y lo doramos unos minutos. * 1barra de pan del dia anterior
* 3 huevos

4. Anadimos el pimenton y cocinamos 30 segundos para

que no se queme * Aceite de oliva

* 1 cabeza de ajos

e 3 cucharadas de pimenton dulce
» Caldo de pollo o verduras

6. Cascamos 3 huevos directamente en la sopa para que * Un poco de sal

Cuajen, removemos, rectificamos de sal y servimos.

5. Cubrimos de caldo de verduras o pollo y cocinamos 20
minutos.
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CoN HUEVoS

Y BUEN HUIYIoR
L D ES MuCHo MEJoR

Mas alla de su valor nutritivo, el huevo también puede relacionarse con el bienestar emocional
y el disfrute de la mesa. Preparar y compartir una tortilla, unos huevos revueltos o unos huevos
estrellados puede convertirse en un momento de union y placer culinario.

i

La colina, un nutriente presente en la yema, desempena un papel fundamental en el buen
funcionamiento del sistema nervioso y en la memoria, lo que refuerza la conexion entre
alimentacion y salud mental. Asi, el huevo no solo aporta nutrientes esenciales sino que forma
parte de la experiencia social y emocional que rodea a la comida, recordandonos que nutrirse es
también disfrutar.
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MILANESA NAPoLITANA “A CABALL

Recetade ALEJANDRA GONZALEZ

1. Salpimienta los filetes.

2. Pasalos por harina, luego por huevo batido, y finalmente por
pan rallado, presionando bien.

3. En abundante aceite caliente, frie cada milanesa hasta que
esté dorada y crujiente.

4. Escurre en papel de cocina.
5. Calienta la salsa de tomate.

6. Coloca las milanesas en una bandeja de horno, cubrelas
con la salsa bien caliente y deja reposar 1 minuto para que se
impregnen de sabor.

7. En otra sartén con aceite caliente, frie los huevos de manera
que la clara quede cuajada pero la yema tierna. Puedes usar
un molde para que quede redondito.

8. Sirve la milanesa napolitana cubierta con salsa de tomate.

9. Pon un huevo frito encima de cada una.

4 | Un libro de huevos

Raciones: 2
Dificultad: media

INGREDIENTES

» 2 filetes de ternera finos (1cm
aprox.)

¢ 2 huevos (para rebozar)

e 2 huevos (para freir y colocar
encima)

e Pan rallado

e Harina

e Sal y pimienta

e Aceite de oliva

200 ml de salsa de tomate casera

(mejor con orégano y ajo)
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LUEVoS ENCAPoTADOS DE Wi ABUELA

Recetade MARM GARCTH GARNACHO

1. Primero prepara una bechamel, para ello yo he utilizado la
Thermomix

2. Pon en el vaso 1 cucharada de aceite y la mantequilla y
programa 1 minuto, 100°C, velocidad 2.

3. Una vez pasado el tiempo anade en el vaso el resto de los
ingredientes, mezclalos b segundos, velocidad 7 y después
programa 9 minutos, 100°C velocidad 4.

4. Mientras se hace la bechamel ves friendo los huevos fritos,

es ideal hacerlo con un aro de emplatar para que asi nos
quede redondito.

5. Pon una base de bechamel en un plato o bandeja, o
también puedes usar un aro de emplatar.

6. Encima de la bechamel pon el huevo frito y lo cubrelo con
bechamel. Guardalo en la nevera unas horas para que la
bechamel se endurezca un poco.

7. Saca de la nevera y empana con huevo batido y pan
rallado para frefrlo.

1Y listo para comer!
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Raciones: b
Dificultad: facil

INGREDIENTES

¢ Aceite de oliva virgen extra
* 50 g mantequilla

* 110 g harina

800 g leche entera

* 1pellizco de pimienta negra
1 pellizco de nuez moscada
* 5 huevos

Pan rallado

e Sal
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RACALHAU 0 BRAS

Recetade RiTH (GORPo

1. Cuece el bacalao y escurrelo, reservando un poco del
agua de coccion.

2. Deja enfriar el bacalao y desmenuzalo con cuidado.

3. Coloca al fuego una sartén grande con las cebollas
cortadas en medias lunas, el ajo picado y el aceite de oliva.

4. Cocina la cebolla y el ajo hasta que se ablanden y estén
fragantes.

5. Anade dos cucharones del agua de coccion del bacalao
y una pizca de sal. Deja hervir unos minutos.

6. Incorpora el bacalao desmenuzado antes de que se
evapore toda el agua. Mezcla bien y cocina hasta que se
dore ligeramente.

7. Agrega las patatas paja y retira la sarten del fuego.

8. Bate los huevos e incorporalos a la mezcla junto con el
perejil picado. Mezcla suavemente.

9. Sirve inmediatamente y acompana con aceitunas.

*Si eres vegetariano puedes sustituir el bacalao por puerro.

43 | Un libro de huevos
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Raciones: 4
Dificultad: facil

INGREDIENTES

¢ 2 lomos de bacalao desalado
* 600 g de patatas paja

* 1y % cucharada sopera de aceite
de oliva

2 cebollas

2 dientes de ajo

* 4 a5 huevos

Pereijil picado al gusto

e Sal

* Aceitunas para servir

Postres

Agradecimientos
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PAVo RELLENo AL ESTiLo AVERICANo

Recetade INSTiTUTo DE ESTUDioS DEL HUEVo

1. Precalienta el horno a 180°C.

2. Limpia bien el pavo por dentro y por fuera, y Untalo con
mantequilla, sal y pimienta.

3. Para preparar el relleno, corta el pan en cubos pequenos
y mezcla con los huevos batidos.

4. Sofrie la cebolla y el apio picados en una sartén,
incorpora las salchichas desmenuzadas y cocina hasta que
estén doradas.

5. Junta el sofrito con el pan y los huevos, y anade las
hierbas frescas picadas. Salpimienta al gusto.

6. Rellena el pavo con esta mezcla y atalo para que
conserve su forma durante la coccion.

7. Hornea el pavo durante 3-4 horas, vertiendo el caldo de
pollo y sus propios jugos cada 30 minutos.

8. Cuando esté dorado vy jugoso, déjalo reposar antes de
cortarlo.

9. Por ultimo, sirvelo acompanado de puré de patatas
y salsa de arandanos.
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Raciones: 4
Dificultad: media

INGREDIENTES

* 1 pavo de 4-5 kg

* 4 huevos

* 200 g de pan del dia anterior

* 1cebolla

e 2 ramas de apio

* 200 g de salchichas

¢ 50 g de mantequilla

¢ Hierbas frescas (salvia, romero,
tomillo)

e Sal, pimienta y caldo de pollo
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CoRDoN RLEU

Recetade INSTiTUTo DE ESTUDioS DEL HUEVo

1. Mete cada filete entre dos laminas de film transparente y Raciones: 4

despues golpéalo con un mazo de carne o con la base de Dificultad: facil

un vaso.

2. Una vez que tenemos listos los filetes, ariade sal y INGREDIENTES

pimienta negra molida por los dos lados. « 2filetes de ternera o de pollo (al
3. Coloca sobre cada uno, 1loncha de jamon cocido y 1 gusto)

loncha de queso. Dobla el filete por la mitad o enrdllalos en * Sal, pimienta negra molida
forma de canutillo. e 2 lonchas de jamodn cocido
4. Empana los filetes, para ello, colocamos en tres platos * 2lonchas de queso
diferentes: la harina de trigo, los huevos batidos y el pan * 50 g de harina de trigo
rallado. e 2 huevos

» 75 g de pan rallado

5. Déjalo reposar unos 10 minutos para que el empanado : =
300 ml de aceite para freir

se endurezca un poco Y los freimos.

6. Cuando estén fritos, colocalos sobre papel absorbente
y sirvelos recién hechos.
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ToSTADO DL IBERICo CoN TERNERG Y LUEVo ALINADIo

Recetade INSTiTUTo DE ESTUDioS DEL HUEVo

1. Estira la masa de hojaldre con la ayuda de un rodillo y
harina, dandole forma rectangular.

2. Anade un poco de pimenton y hornea unos 5 minutos a
20050

3. Marca en la plancha la carne roja cortada en filetes finos
con sal y aceite. Haz lo mismo con el secreto ibérico y, una
vez listo, reservarlo.

4. Cuece los huevos unos 12 minutos.

5. Cortarlos en pequenos dados y colocarlos en un cuenco
junto con el aceite y la sal.

6. Haz un cordon redondo en el plato vy, en su interior, coloca
la tostada, disponiendo sobre ella, de modo alterno, un filete
de secreto y otro de ternera hasta completar la tostada
entera.

7. Culmina con una linea del huevo picado alifado por
encima y unos brotes y hojas aderezadas.
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Raciones: 4
Dificultad: media

INGREDIENTES

¢ 200 g de masa de hojaldre

* 20 g de harina

* 5 g de pimentdn dulce

e Sal

e 200 g de secreto ibérico

* 200 g de lomo de ternera roja
e Aceite de oliva

4 huevos

* Brotes y hojas aderezadas
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TRiLog®) DE LIUEVoS DE OToNo CoN FRuToS DEL MOR

Recetade CLENA GALDEANO

1. Pela los langostinos, retira la vena central y reserva las colas.
Si deseas mas sabor, guarda las cabezas.

2. En una sartén amplia con un poco de aceite de oliva, dora
los gjos laminados y la guindilla.

3. Anade las setas limpias y troceadas, y saltéalas a fuego
medio hasta que estén tiernas.

4. Incorpora un poco mas de aceite y saltea las colas de
langostino vuelta y vuelta hasta que se doren.

B. Frie los huevos de gallina con puntilla en abundante aceite
de oliva y repite con los huevos de codorniz.

6. Pica el huevo cocido en dados pequenos.

7. Para el crujiente de jamon: coloca lonchas finas de jamon
ibérico entre dos hojas de papel de horno y hornea a 180 °C
durante 8-10 minutos, hasta que estén crujientes.

8. Pela y corta las patatas en laminas; frielas en aceite de oliva
de Linares hasta que queden doradas.

9. Monta el plato: Coloca una base de patatas, anade las setas
salteadas y reparte los langostinos encima. Sitla los huevos
fritos (de gallina y codorniz) y espolvorea con el huevo cocido
picado. Corona con el crujiente de jamon vy un hilo de salsa de
trufa.

10. Sirve de inmediato para mantener la yema liquida y el jamon
crujiente.
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Raciones: 4
Dificultad: media

INGREDIENTES

2 huevos de gallina

3 huevos de codorniz

1 huevo cocido

300 g de setas de temporada
8 langostinos

Crujiente de jamon ibérico de
bellota

2 dientes de ajo

1 guindilla

2 patatas en laminas

Salsa de trufa (al gusto)
Aceite de oliva virgen extra de
Linares

Sal
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PIVIENTOS AL HoRNo CoN HUEVoS

Recetade INSTiTUTo DE ESTUDioS DEL HUEVo

1. Limpia el pimiento y partelo por la mitad. Raciones: 2

2. Salpimienta el interior del pimiento y afiade un poco Dificultad: media

de aceite.

3. Corta en trocitos la pechuga de pavo o el jamdn cocido INGREDIENTES

y agrega los pimientos junto con el queso rallado. ¢ 3 mitades de pimientos

* 3 huevos

e Tomates cherri al gusto

¢ Champifnones o setas

e Sal, pimentdn y una ramita de
romero

* Un poquito de cebolla

* Queso parmesano rallado

4. Anade un huevo a cada mitad del pimiento y echa por
encima un poquito de cebolla.

5. Prepara la bandeja que meteras en el horno colocando
los pimientos con el huevo, los tomates cherri y las setas

o champinones (cantidad al gusto). Puedes anadir tambien
un poco de orégano.

6. Mete la bandeja en el horno ya precalentado y déjalo « Jamon cocido o pechuga de pavo
durante 20 minutos a 220°C. (embutido)
7. Al sacarla del horno, espolvorea un poco de pimenton * Aceite de oliva

por encimay, si quieres, puedes echarle también un
chorrito de aceite de oliva.
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HUEVoS RELLENS DE CARNE gRATINADIOS

Recetade INSTiTUTo DE ESTUDioS DEL HUEVo

1. En una sartén, frie la carne picada y sazona con sal Raciones: 5
y pimienta negra molida. Dificultad: facil
2. Mientras la carne se va haciendo, corta media cebolla
y picala bien finita. Cuando veas que la carne ya empieza INGREDIENTES
a tomar color, anade la cebolla y déjalo al fuego dos o tres e 5 huevos
minutos para que se vaya haciendo la cebolla. « 250 g de carne mixta (cerdo y
3. Anade el vaso de vino, déjalo que reduzca a fuego lento ternera)
y tapa la sartén para que la carne se termine de hacer. e Media cebolla
4. Hierve los huevos y, cuando estén cocidos (pasados * 150 ml de vino blanco
8 minutos) pélalos y partelos por la mitad a lo largo. Separa * 4 cucharadas de salsa de tomate
las claras de las yemas porque las yemas las utilizaras para el * Queso rallado
relleno. e Sal y pimienta
* Aceite de oliva

5. Coloca la carne en un bol y desmenuza o ralla todas las
yemas encima. Anade un poco de bechamel y remueve bien
hasta que el relleno quede al gusto.

e Bechamel

6. Con una cuchara, ve rellenando todas las claras y déjalos
en una fuente para horno.

7. Cuando hayas rellenado todos los huevos, es el momento
de banarlos con la bechamel. Ademas de la bechamel anade
encima de cada huevo una cucharada de salsa de tomate

y, para finalizar, el queso rallado.

8. Mete la bandeja en el horno y déjalo 10 minutos a 180
grados en el modo de gratinar.
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PiZ70 DE PESTo CoN HUEVo PoCHE

Recetade INSTiTUTo DE ESTUDioS DEL HUEVo

1. Precalienta el horno a 200°C.

2. A continuacion, extiende la salsa de pesto sobre cada base
de pizza y distribuye el tomate triturado o los tomates cherri
cortados por la mitad.

3. Reparte las espinacas y los toppings extra que hayas
escogido, en este caso, trocitos de jamon.

4. Espolvorea la mozzarella por encima y hornea durante

10-12 minutos o hasta que el queso esté dorado y burbujeante.

B. A la hora de anadir el huevo, puedes hacerlo de varias
maneras. La forma mas rapida, es echar el huevo a la pizza
unos b minutos antes de que esté horneada, y esperar a que
la clara quede cuajada.

6. Pero si tienes un poco mas de tiempo, te recomendamos
que la hagas con huevo poché. iVeras qué diferencia!

7. Para ello, calienta agua en un cazo o una olla, y cuando
esté a punto de hervir, haz un remolino con la ayuda de una
cuchara o unas varillas. Deja caer el huevo en el centro del
remolino con delicadeza, y cocinalo durante 3 minutos.

8. Retira con una espumadera, sala al gusto y repite la
operacion con los demas huevos.

9. Finalmente, coloca un huevo sobre cada pizza, decora con
perejil fresco o albahaca y un chorrito de aceite de oliva.

50 | Un libro de huevos

Raciones: 4
Dificultad: media

INGREDIENTES

¢ 4 bases de pizza individuales

* 4 huevos

* 200 g de espinacas frescas

e 200 g de tomates cherri (opcional)
0 200 g de tomate triturado

* 4 cucharadas de salsa de pesto

¢ 100 g de queso mozzarella rallado

» 2 cucharadas de aceite de oliva

e Sal y pimienta al gusto

Albahaca fresca para decorar

Otros toppings a elegir: jamodn,

champifiones...
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AGUACATE CoN FUEVo Y BACoN

Recetade INSTiTUTo DE ESTUDioS DEL HUEVo

1. Pica el bacon y cocinalo en una sartén sin echar aceite, Raciones: 2
hasta que este dorado y crujiente. Sacalo y dejalo sobre Dificultad: facil
papel de cocina.

2. Parte los aguacates por la mitad, quita el hueso y, con la INGREDIENTES
ayuda de una cuchara, retira un poco de aguacate. Lo justo

e 4 aguacates
para que quepa el huevo.

* 8 huevos pequenos
3. Pon un poco de bacon en el hueco y encima el huevo. * 150 g de bacon

4. Para que el huevo quede bien cocinado, puedes hacerlo
de 2 maneras: al horno o en el microondas.

B. Si eliges hacerlo en el microondas, tendras que ponerlo a
minima potencia unos dos minutos, hasta que el huevo esté
cuajado, pero dejando la yema liquida. Sacalo y sirve con el
resto de bacon por encima.

6. También puedes preparar esta receta en el horno. Para
ello, precalienta el horno a 180°C y mete los aguacates con el
huevo dentro y el bacon por encima. En este caso no hace
falta cocinar el bacon antes, ya que se cocina en el horno.

7. No olvides acompanar estos aguacates con unas tostadas
de pan.

51 | Un libro de huevos




hoc

\ Segundos platos

HUEVoS ESCALFADS EN SALSA DE ToMATE

Receta de JORGE MUNIESH

1. Sofrle media cebolla picada y un pimiento rojo picado en
aceite de oliva hasta que estén tiernos. Ahade los gjos picados
y cocina un minuto mas.

2. Incorpora el comino, el pimenton dulce (o picante) y la
cayena sila usas, y cocina un minuto para que las especias
liberen su aroma. Anade el tomate triturado, sal y pimienta, y
cocina a fuego lento durante 16-20 minutos hasta que la salsa
espese.

3. Haz 2-4 huecos en la salsa con una cuchara y casca un
huevo en cada hueco. Sazona los huevos con una pizca de sal
y pimienta.

4. Tapa la sartén y cocina a fuego bajo durante 8-12 minutos,
hasta que las claras estén cuajadas y las yemas a tu gusto.
Retira del fuego vy, si quieres, decora con perejil o cilantro
fresco picado.
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Raciones: 2-4
Dificultad: media

INGREDIENTES

e 2-4 huevos (1 por persona)

* Y cebolla

* 1 pimiento rojo

e 2 dientes de ajo

* 1cucharadita de comino

* 1cucharadita de pimentdn dulce o
picante

¢ Una pizca de cayena (opcional)

400 g de tomate triturado (o

tomates frescos pelados y

troceados)

e Sal y pimienta al gusto

* Aceite de oliva

* Perejil o cilantro fresco para
decorar (opcional)
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iEL HUEVo =
LS QENfL, ¢

UN SUPERALIVENTo SiN RiVAL! >,

El huevo ocupa un lugar destacado en la gastronomia espanola, tanto por su valor
nutricional como por la facilidad con la que se integra en infinidad de recetas. Su

versatilidad lo convierte en un alimento basico que puede formar parte de la dieta
cotidiana de manera sencilla y equilibrada.
El consumo de un solo huevo aporta 64 g de proteina y 14 nutrientes esenciales como

vitaminas A, B, D y E, ademas de calcio, yodo y selenio. Estos aportes nutricionales sitdan
al huevo como uno de los alimentos mas completos que existe. CLQRQ QEMQ
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TIRAMISU

Recetade GiUSEPPE CoLNAgo

1. Preparar café para obtener 300 g. Endulzar a gusto. Dejar Raciones: 8

enfriar en un bol bajo y ancho. Dificultad: facil

2. Separar las claras de las yemas. Batir con varillas eléctricas

las yemas con la mitad del azdcar hasta que esten claras y INGREDIENTES

=ePURROSE. « 750 g de queso Mascarpone

4. Anadir el mascarpone poco a poco, batiendo hasta lograr e 260 g huevos (aproximadamente

una crema densa y homogéenea. 5 huevos frescos de tamarno
mediano)

5. Lavar y secar bien las varillas. Batir las claras a punto de
nieve Anadir el resto del azdcar gradualmente mientras se
baten.

250 g de bizcochos de soletilla
120 g de azucar

e 300 g de cafe

* Cacao amargo en polvo

6. Agregar una cucharada de claras montadas a la crema de
mascarpone y mezclar enérgicamente. Incorporar el resto de
las claras poco a poco, mezclando muy delicadamente de
abajo hacia arriba.

7. En una fuente de vidrio (30 x 195 cm), cubrir la base con una
capa generosa de crema. Mojar brevemente los bizcochos en
el café frio, por ambos lados, e ir colocandolos en la fuente,
alineandolos. Cubrir con otra capa de crema. Repetir

el proceso para formar 2 o 3 capas, terminando con crema.

8. Colocar la crema restante en una manga pastelera con
boquilla lisa (12 mm) y hacer pequenos monticulos sobre la
superficie. Espolvorear con cacao en polvo sin azdcar.

9. Refrigerar durante al menos 2 horas antes de servir.

iTu tiramisu esta listo para ser disfrutado!
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Recetade GiUSEPPE CoLNAgo

1. Crema pastelera:

Calentar la leche y la nata con ralladura de limon sin llegar a hervir.
Batir las yemas con el azucar hasta obtener una preparacion
cremosa. Ahadir el almidon de maiz y mezclar hasta
integrar.Incorporar la leche caliente sobre la mezcla de

yemas, batiendo para evitar grumos. Cocinar a fuego lento,
removiendo hasta espesar. Colocar la preparacion en una
fuente cubierta con film en contacto directo. Dejar enfriar.

2. Pasta choux:

En una cacerola de fondo grueso, calentar el agua, la sal

y la mantequilla hasta derretir sin que llegue a hervir.

Anadir la harina de golpe y mezclar hasta formar una bola
compacta. Cocinar durante 1-2 minutos mas.

Extender la masa en un bol con una cuchara de madera y dejar
enfriar. Batir los huevos hasta obtener una mezcla homogénea
y de consistencia firme y anadirlos poco a poco a la masa.

3. Formado y horneado:

Poner la masa en una manga pastelera con boquilla de estrella
(12 mm). Formar circulos dobles de 8-10 cm sobre bandeja
con papel de hornear. Hornear a 1770 °C: 45 min, luego 15 min
mas con la puerta semiabierta. Enfriar completamente.

4. Relleno y decoracion:

Batir la crema, pasarla a manga pastelera. Rellenar las zeppole
con dos circulos de crema. Decorar con guindas en almibar
y espolvorear azucar glas.
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Raciones: 4
Dificultad: medio

INGREDIENTES

Para la crema pastelera

* 200 g de leche entera

* 50 g de nata fresca liquida
e 70 g de azucar

* 2 yemas

* 20 g de almiddn de maiz

e Ralladura de 1limén

Para la masa choux

e 200 g de agua

125 g de harina

* 80 g de mantequilla

165 g de huevos (3 huevos
medianos)

e 1pizca de sal fina

Para decorar

¢ 4 guindas en almibar

e Azlcar glas
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COOKIES DE CHOCOLATE

Receta de (JERQRD CASTELLS

1. Mezclar 110 g de mantequilla con 90 g de azdcar moreno y
60 g de azucar blanco con una espatula.

2. Anadir dos huevos y seguir mezclando todo.

3. Agregar poco a poco 230 g de harina de trigo
con un colador e ir mezclando.

4. Anadir 2 cucharaditas de polvos para hornear o de levadura.

5. Afadir una cucharadita de sal.
6. Anadir 200 g de chips de chocolate y mezclar todo.

7. Hacer bolitas del tamano de una nuez con la masa de las
galletas.

8. Colocarlas en un plato y dejarlo con las galletas durante
10 minutos en el congelador.

9. Hornear durante 16 minutos, o hasta que estén doradas,
a una temperatura de 180 grados.
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Raciones: 4
Dificultad: facil

INGREDIENTES

* 2 huevos

* 110 g mantequilla

* 90 g azdcar moreno

¢ 60 g azucar blanco

* 230 g harina de trigo

* Polvo para hornear o levadura
» Sal

* 200 g de chips de chocolate
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Desayunos Aperitivos Primeros platos Segundos platos
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CoCA DE LLANDA eizcoctio Teico vaLencigne)

Recetade PAULA PENALBA

1. Precalienta el horno a 180 °C, calor arriba y abajo.

2. Bate los huevos junto con el azdcar hasta que la mezcla
esté blanquecina y esponjosa.

3. Anade la leche, el aceite y la ralladura de limon, y mezcla
bien.

4. Tamiza la harina junto con la levadura y anadela poco
a poco a la mezcla liquida, integrando suavemente hasta
obtener una masa homogénea.

5. Forra con papel vegetal una bandeja rectangular (la
tradicional “llanda” o bandeja de horno).

6. Vierte la masa en la bandeja y espolvorea generosamente
con azucar por la superficie.

7. Hornea durante 35-40 minutos, hasta que al pinchar con un
palillo salga limpio.

8. Deja enfriar antes de cortar en cuadrados o rectangulos.
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Raciones: 8-10
Dificultad: media

INGREDIENTES

* 4 huevos

» 250 g de azucar

250 ml de leche

250 ml de aceite de girasol o de

oliva suave

400 g de harina de reposteria

 1sobre de levadura en polvo (16 g)

Ralladura de 11limoén

e Azlcar para espolvorear por
encima

Postres

Agradecimientos

unnnroae |/ULV¢S




! Postres unsibroae HULVeS

TORTA DE MIBNZANA CoN CHoColATE

Recetade LUCH [0SATA

1. Pela las manzanas y cdrtalas en trocitos pequenos. Raciones: 8-10

2. Rocfalas con zumo de limon. Dificultad: media
3. Bate las yemas de los huevos con el azUcar hasta obtener

una mezcla cremosa. INGREDIENTES

* 1kg de manzanas

4. Anade la ralladura de limon, el yogur y el aceite; mezcla bien. S 000 ) o el B poies

5. Incorpora la harina y la levadura tamizadas; mezcla de e 4 huevos tamario L
e e 8 cucharadas de azUcar
6. Agrega la manzana troceada y remueve hasta conseguir * 6 cucharadas de harina
una Mmasa homogeénea. * 1limén (zumo y ralladura)

* 1yogur natural

1 sobre de levadura

* aceite de oliva suave

1 cucharadita de mantequilla

7 Monta las claras a punto de nieve.

8. Incorpora las claras a la masa con movimientos envolventes,
de arriba hacia abgjo.

9. Unta un molde con mantequilla y espolvorea con harina.
10. Vierte la mezcla en el molde.
1. Hornea a 180 °C durante unos 50 minutos.

12. Funde el chocolate al bano marfa con 3 cucharadas de
agua.

13. Cubre el bizcocho ya cocinado con el chocolate fundido.

14. Disfruta de tu tarta casera!

58 | Un libro de huevos




TORRIJAS

Recetade INSTiTUTo DE ESTUDioS DEL HUEVo

1. En una cazuela pequena calienta la leche a fuego medio
hasta que llegue al punto de ebullicion.

2. En ese momento, anade la vaina de vainilla que previamente
has abierto con un cuchillo de manera horizontal, la piel de
limon y/o naranja y la rama de canela.

3. Deja todo en reposo durante 5 minutos, para que la leche
infusione.

4. Mientras tanto, bate los huevos en un bol.

B. En ese momento, empapa el pan en leche y a continuacion
en el huevo y frie vuelta y vuelta hasta que quede tostadito.

6. Una vez fritas, déjalas en un plato con papel absorbente
para eliminar los restos de aceite.

7. Mientras estan sobre el papel absorbente, llena un recipiente
ancho con azucar y canela en polvo y mezcla bien.

8. Reboza las torrijas en esa mezcla y trata de que queden
bien impregnadas.

9. Deja enfriar y a disfrutar.
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Raciones: 7
Dificultad: facil

INGREDIENTES

1 barra de pan del dia anterior
1Ly % de leche entera

5 huevos

1 palo de canela-rama, 1 vaina de
vainilla

Cascara de %2 limoén y/o naranja
(solo la parte amarilla o naranja)
300 g de azucar blanco y 1
cucharada de canela molida

Y2 L de aceite de oliva suave
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NATILLAS CASERAS

Recetade INSTiTUTo DE ESTUDioS DEL HUEVo

1. Pon 600 ml de leche entera en un cazo. Abre la vaina de la
vainilla por la mitad y la anades en el cazo junto con la leche.

2. Calienta la leche hasta que comience a hervir y, en ese
momento, apaga el fuego y deja infusionar la vaina de vainilla
durante 10 minutos dentro de la leche.

3. Mientras tanto, en un bol, mezcla 60 g de azucar blanco
junto con 10 g de harina de maiz hasta que se integren por
completo.

4. Agrega a la mezcla de azucar y harina de maiz, 4 huevos
de uno en uno, mezclando bien cada uno de ellos.

5. Retira la vaina de la vainilla de la leche, vierte la mitad de la
leche sobre la mezcla de los huevos y bate bien, hasta que
quede todo integrado.

6. Pasa la mezcla con los huevos al cazo con el resto de la
leche y caliéntalo a fuego bajo durante unos minutos, sin
dejar de remover en ningun Momento.

7. Una vez estén un poco espesas, solo queda servir y enfriar.
Para ello reparte la mezcla en recipientes individuales y coloca
una galleta sobre las natillas (opcional, segun gustos).
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Raciones: 6
Dificultad: facil

INGREDIENTES

¢ 600 ml de leche entera

¢ 1vaina de vainilla

e 60 g de azucar blanco

¢ 10 g de harina de maiz

* 4 huevos

6 galletas Maria (opcional)
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CUSPiReS DE TERUEL

Recetade INSTiTUTo DE ESTUDioS DEL HUEVo

1. En primer lugar, precalienta el horno a 180°C, extiende
con un rodillo la masa quebrada y corta 12 circulos con un
cortapastas o vaso.

2. Coloca los circulos de masa quebrada en moldes para
magdalenas o tartaletas, y pon encima garbanzos para que
la masa no suba en el horno.

3. Hornea a 180°C durante 10 minutos, y una vez pasado
este tiempo, sacalo del horno y a continuacion, en un cazo a
fuego medio derrite la mantequilla, ahade el azdcar y mezcla
sin dejar de mover hasta que el azdcar se disuelva.

4. Anade los quesitos y los huevos y bate bien hasta que se
derritan los quesitos y esté todo integrado.

5. Incorpora la cucharada de harina de maiz y la ralladura de
imon y sigue removiendo hasta que espese ligeramente.

6. Retira del fuego v rellena las tartaletas con la crema de
queso hasta el borde.

7. Hornea durante 15 minutos hasta que la superficie esté
dorada y deja que se enfrien sobre una rejilla.
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Raciones: 4

Dificultad: media

INGREDIENTES

Masa quebrada

75 g de mantequilla

100 g de azucar

16 quesitos fundidos

1 cucharada de harina de maiz
3 huevos

Ralladura de limon

AzUcar glas para decorar
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PROWNIE DE LilYIoN

Recetade INSTiTUTo DE ESTUDioS DEL HUEVo

1. En primer lugar, precalienta el horno a 180°C con calor Raciones: 5
superior e inferior y mientras tanto, engrasa y forra un molde, Dificultad: facil
preferiblemente cuadrado.
2. Bate la mantequilla y el aziicar hasta que se integren por INGREDIENTES
completo, anade 2 huevos y mezcla muy bien. « 120 g de mantequilla sin sal a
3. Tamiza la harina de trigo y lo integras hasta tener una temperatura ambiente
masa homogeénea. * 160 g de azucar blanco
e 2 huevos

4. Anade el zumo de limon vy la ralladura de 11limon. Intenta _ :
rallar Unicamente la parte superficial amarilla del limon, ya 130 g de harina de trigo
que la blanca puede llegar a amargar el postre. * 60 g de zumo de limén
Ralladura de 11limoén
125 g de azucar glas
6. Hornea durante 20-25 minutos o hasta que veas que los « 20 g de zumo de limon (para el
bordes empiezan a dorarse ligeramente. Retira el molde del

3 glaseado)
horno y ponlo sobre una rejilla para templarlo.

B. Pon la masa en el molde y alisa la superficie.

¢ Ralladura de 1limon (para el
7. Entretanto, prepara el glaseado mezclando el azlcar glas glaseado)
con el zumo de limon vy la ralladura de 1limon.

8. Antes de que el brownie se enfrie por completo, pon el
glaseado por encima del bizcocho y déjalo secar.
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ToCiNo DE CiELo
Recetade INSTiTUTo DE ESTuPioS DEL HUEVo

1. Prepara el caramelo: Calienta b cucharadas de azucar

con b0 ml de agua a fuego medio hasta que se forme un
caramelo espeso. Bana un molde cubriendo base y paredes
y reserva.

2. Haz el almibar: Hierve 500 ml de agua con 500 g de
azUcar 3 minutos a fuego alto y luego 12 minutos a fuego
medio-bajo. Deja entibiar.

3. Mezcla con las yemas: Separa las claras y bate las yemas
a mano. Incorpdralas al aimibar poco a poco, removiendo, y
cuela la mezcla.

4. Cocina al bano Maria: Vierte en el molde caramelizado y
cuece a temperatura suave 30 minutos o hasta que cuaje.

5. Enfria: Deja templar a temperatura ambiente antes de
Servir.

63 | Un libro de huevos

Desayu oS AperitiVOS Primeros platOS Segundos platos
a Q
“

Raciones: 8
Dificultad: media

INGREDIENTES

¢ 12 yemas de huevos

* 500 g de azucar

¢ 500 ml de agua

Para el caramelo

* 5 cucharadas de azucar blanco
y 50 ml de agua
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