Sanasy Sabhosisy y Segonifiles

Recetas y consejos que te ayudaran a ahorrar energia mientras cocinas
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Por qué una guia de recetas sanas, sabrosas y
sostenibles

Vemos en los medios de comunicacion que la energia es el gasto domeéstico que mas
preocupa a los ciudadanos, dato que corroboramos con nuestros clientes que vienen a
nosotros buscando renovar su vivienda y disminuir sus facturas energéticas.

Segun los datos de consumo de energia en las viviendas, la cocina y los electrodomésti-
cos suponen el segundo grupo de gasto energético (37%) por detras de la calefaccion. Es
por esto, que desde Espacio Setalde recomendamos a nuestros clientes adquirir electro-
domeésticos de clase energética A+++, que aungue la inversion inicial es algo superior, sin
duda se compensa gracias al ahorro energético (hasta 172 €/anuales), que se consigue
sobre los equipos sustituidos.

LLos habitos cotidianos también nos suponen picos de gasto energético, del mismo modo,
que la forma de cocinar también puede afectar a nuestras facturas. Y es que, por muchos
cambios que hagamos en nuestra vivienda, si los habitos que tenemos suponen desperdi-
cio de energia el ahorro esperado no cumplird nuestras expectativas. Por todo esto, hemos
conjugado nuestra experiencia en energia, con la de los chefs Beatriz Rodriguez, Félix Ga-
rrido, Txemari Estebany Félix Manso en la cocing, para elaborar y ofreceros esta guia.

Estamos muy agradecidos a los 4 chefs, a Cosentino y Senssia por su colaboraciony con-

flanza en este proyecto. Esperamos que disfrutes de la guia y de las recetas tanto como
nosotros lo hemos hecho preparandola para ti.

On egin! jiBuen provecho! iBon profit! iBo proveito!



fa Cocma y sy consunie

La cocina es el espacio de nuestro hogar que mas energia consume

pues en ella estan ubicados la mayoria de los electrodomesticos de
gran consumo (lavavajillas, frigo, horno, etc.). De hecho, si sumamos el
consumo de los electrodomeésticos, éste alcanzarad en torno al 37% del
total, muy por encima de la iluminaciéon que llega al 5%. Por ello, si uti-
lizamos correctamente nuestros electrodomeésticos y apostamos por
los eficientes, nuestra factura energética se vera reducida de manera
importante.

Cocinar todos los dias nos supone casi un 14% del consumo total de
nuestro hogar (cocina 11,2% y horno 2,6%). A esto hay que sumarle el

: ” : : i [ : 4 v : 4 ) frigorifico que es donde conservamos los productos perecederos que

= . CONVE RTI M OS TU =‘:'_ ; &E m s “ %\ i " = = N consumimos (un 6,9% del consumo total) ya gue no lo podemos desco-

" SO Vs ' ] ] ,’ - | | nectar y funciona las 24 horas del dia. Le siguen la lavadora (3,6%), el
lavavajillas (1,6%), el microondas, etc.

EN U N ESI ACIO - 3 L ( . Capitulo aparte, merecen ser comentados los electrodomésticos

pequenos ya que en este segmento tenemos un amplio abanico em-
pezando por el exprimidor, la batidora, el robot de cocina, etc. Entre
todos pueden alcanzar hasta el 7% del consumo de nuestra vivienda.

Si tenemos en cuenta estos detalles suguro que tendremos mMas cui-

dado en mantener cerrada la puerta del frigo o del horno que dejarnos

A encendida unalampara. Aun asi,debemos tener claro que todo cuenta.
x> 000

VISTAS 360° < \ Fuente: EVE a partir de IDAE. Analisis del consumo energético del sector residencial en Espana, 2011
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Pan dewesciffa

Ingredientes para 4

600gr. de harina de fuerza

50gr. de levadura

350ml. de agua

2 cucharaditas de aceite de oliva

virgen extra

By FELIX GARRIDO

Elaboracion

Colocamos sobre una superficie limpia y lisa la harina en forma de
volcan. Anadimos el agua poco a poco a la vez que vamos mezclan-
do con la harina.

En una parte del agua diluimos la levadura y seguimos mezclando.
Casi al final de la mezcla anadimos la sal, el aceite y la carne de la
morcilla que previamente hemos desengrasado. Mezclamos todo

. bieny colocamos la masa sobre una base con un pano hiumedo para
1 cucharadita de sal ) - ]
fermentar. Para ahorrar tiempo podemos utilizar el calor residual de

150gr. de morcilla (solo carne . - ] -
9 ( cualquier electrodomeéstico asi aceleramos la fermentacion.

desgrasada)

Transcurrido ese tiempo dividimos la masa fermentada entre 4 y

formamos los bollos de pan. Los dejamos reposar 15 minutos mas y

“ El horno es un gran consumidor de ya podemos hornearlos. En esta ocasion, hemos utilizado un horno

energia al generar calor a altas tem-
peraturas en un periodo muy breve
de tiempo. Su consumo en el hogar
no es de los mayores ya que se uti-
liza con menos frecuencia que otros
electrodomeésticos. , ’

de vapor con su programa “masa pan”, por lo que no hemos tenido
gue preocuparnos mas que de introducirlo y cuando termina el pro-
grama sacarlo para gue repose. Si no tienes horno de vapor, deberds
introducir el pan en el horno a 220° y en la parte inferior colocar un
recipiente con agua para que le de humedad al pan (es conveniente
no usar funcion con aire, puesto que reseca las masas). Pasados 25-
30 minutos sacar el recipiente de agua y dejar otros 30 minutos para

[®] Escaneael
- '3 .
c6digo OR qgue se cree la corteza. Una vez que se ha creado la corteza y el pan

para ver la ha cogido el color gque nos gusta lo sacaremos y dejaremos enfriar.

e receta




Patatas des sabias

Ingredientes para 4

2 patatas medianas

3 cucharadas de aceite de oliva
1envase de tomate triturado natural
1/3 del envase de tomate, de aceite
de oliva

1 ajo picado

Orégano

Pimienta blanca

Azlcar

Picante al gusto (opcional)

1 vaso de aceite, mezcla de oliva y
girasol al 50%

2 ajos pelados

By TXEMARI ESTEBAN
Elaboracion

Cortamos las patatas al gusto. Las embadurnamos con el aceite
ayudandonos con una cuchara y sazonamos al gusto. Las colo-
camos en un bol tapadas con film transparente y las cocinamos al
microondas, a maxima potencia, un minimo de 7 minutos dependien-
do del tipo de patata. Al cabo de este tiempo, probamos si la patata
esta hecha.

En un vaso de batidora ponemos todos los ingredientes de la salsa
de tomate. El tomate lo hemos calentado previamente un poco. Bati-
mos bien todo y reservamos. Le damos el punto de picante que de-
seamos. Probamos también el punto de sal y reservamos.

[Para la segunda salsa, calentamos el aceite un poquito en el microon-
das. En unvaso de batidora, anadimos los ajos, el huevo y la sal. Tritu-
ramos bien todo y sin parar la turmix, anadimos en forma de hilo, el
aceite hasta conseguir la emulsion de ajo. Reservamos.

Thuevo En un plato colocamos las patatas en el centro y acompanamos con
Sal las salsas.
[EFE22 ] Escanea el
“ Utilizar siempre que se pueda el microondas, pues consume mucho menos que E3E% i codigo QR
el horno convencional. Podremos ahorrar asi hasta un 70% de energia. [ y R i para ver la
O] LLe receta




wnplings de gunfasy veydusss

By BEATRIZ RODRIGUEZ

Elaboracion

Ingredientes para 4

Cortamos en juliana las verduras y las salteamos en la sartén con

. poco aceite siguiendo el orden de dureza de las verduras.
12 laminas de pasta wonton

250gr. de gambas Anadimos el ajo y el jengibre picado, la gambita picada y la salsa de
1col soja y reservamos. Dejamos enfriar.

1 cebolla

% sl NG Colocamos la pasta wonton en una superficie limpia y ponemos en
. . el centro una cucharadita de verduras. Cerramos haciendo forma de
1diente de ajo B ) )

. . tridangulo y cocinamos al vapor 8 minutos.

10gr. de jengibre

Salsa de soja Después marcamos en la plancha y acompafnamos con una salsita
de soja.
“ Las placas de induccion consumen un 20% menos de electricidad Tt B [m] Escaneael

que las vitroceramicas convencionales. Son mas rdpidas a la hora
de cocinar. ,,

para ver la
receta




Wil iy e pan demescila

Ingredientes para 4

1 pan de morcilla cortado en finas
laminas

50gr. de lechuga variada

1 cucharadita de miel

1 pimiento morrén

1 pimiento verde

1tomate

3 cebolletas

1 calabacin pequerio
Aceite de oliva virgen extra
Salsa de soja

Papel vegetal (o papel de alumnio)

“Apaga el horno antes de terminar y aprovecha el calor residual que se man-
tiene por unos minutos. El plato se seguira cocinando sin consumir energia. , ,

By FELIX GARRIDO
Elaboracion

Primero elaboramos la papillote y para ello extendemos un buen tro-
70 de papel vegetal y en el centro colocamos una capa con las roda-
jas de tomate y sobre éste las verduras cortadas en bastones excepto
la cebolleta que la cortamos en anillas. Anadimos un buen chorro de
aceitey la sal y cerramos el papel doblando los bordes y esquinas de
forma gue no se escape ningun aroma propio de las verduras.

Una vez preparada la papillote la introducimos en el horno hasta
gue veamos que el papel tiene un color marron. Es aqui cuando lo
sacamos del horno.

En un plato colocamos una Idmina de pan de morcilla que habremos
congelado previamente y cortado en finas laminas. Sobre la lamina
de pan colocamos las verduras. Volvemos a colocar otra lamina de
pan y otra capa de verduras. Para finalizar colocamos una tercera
|[dmina de pan de morcilla y sobre ella la ensalada cortada en juliana.
Espolvoreamos con un poco de pimentén y cebollino picado.




Pastel de ez enoflasipida

By TXEMARI ESTEBAN
Elaboracion

Ingredientes para 4

En un bol colocamos la cebolla, el ajo, un poquito de sal, un poquito
de pimienta y el aceite de oliva. Cerramos con un film y ponemos
600 gr-deimeruzallimpia en microondas durante 7 minutos a maxima potencia. [Pasado este
4 huevos batidos tiempo anadir en el bol que hemos calentado, la merluza, el tomate,
250gr. de tomate frito y la nata y removemos todo bien mientras salpimentamos de nuevo.
200 gr. de nata liquida Volvemos a calentar la mezcla otros 7 minutos al microondas.

1 cebolla picada

o Con la mezcla caliente anadimos los huevos batidos y removemos
1 ajo picado

Sal

para gue cuaje bien. Volvemos a probar de sal por si hubiera que ana-
dir un poco mas. En unos moldes individuales, verteremos la prepara-
Pimienta cion, los tapamos con papel film para evitar que les entre agua y los
Aceite de oliva virgen extra colocamos dentro de la olla rdpida con un dedo de agua. Cerramos la
olla rapida y programamos maximo calor.

En el momento que empieza a silbar, bajamos la potencia casi al

minimo y dejamos cocer 15 minutos. Enfriamos la olla y con cuidado

“ Los alimentos cocidos en una olla ex-  sacamos los moldes sin quemarnos. Dejamos reposar, y enfriamos
press conservan hasta un 50% mds de e manera adecuada.

vitaminas y minerales en comparacion

con la coccion en olla convencional.

Ademads ahorraremos agua ya que no

hay pérdidas de vapor y todo queda en

[Para acompanar este pastel de pescado nos basta con una mahone-

sa bienrrica. [®] crgd % [|] Escaneael
_-.rilt ks codigo OR

su interior. i
,’ = %‘F -|‘1.E para ver la
ol Rl receta




Reavsiefusy de sevas con foie

By FELIX GARRIDO

Elaboracion

Ingredientes para 4

Lo primero que hacemos es elaborar el aceite y para ello, en
un bol, anadimos el aceite de girasol, la albahaca y le damos el pun-
<00ordethongosientsulefeda to de sal. Una vez mezclado trituramos todo bien y lo colamos para
setas) reservarlo.

60gr. de foie

172 litro de nata En una cazuela pequena templamos dos cucharadas soperas de
aceite de oliva. Anadimos la cebolla cortada en dados y dejamos po-

Pasta wonton

char unos 15 minutos a fuego lento. Pasado este tiempo anadimos
1cebolla

Sal

los hongos limpios y troceados junto con el foie y dejamos otros 15
minutos que se sigan haciendo a fuego lento. Una vez que se hayan
hecho los retiramos del fuego, trituramos y reservamaos.

Para el Aceite de Albahaca:

20gr. de albahaca Sobre una mesa estiramos 8 laminas de pasta wonton. En el centro

Aceite de girasol de cada lamina colocamos un poco del relleno que hemos preparado.

Sal Con una brocha de cocina o un tenedor mojamos los bordes de la
a

pasta y plegamos de esquina a esquina tomando asi forma de un
triangulo y sellando bien las esquinas.

En una sartén ponemos la nata y dejamos que coja calor. Metemos
los raviolis ya formados y dejamos que se hagan durante 3 minutos.

Colocamos los raviolis en un plato con la salsa de nata y le anadimos
el aceite de albahaca al gusto.




By TXEMARI ESTEBAN
Elaboracion

Ingredientes para 4

En una olla express salteamos la cebolla, la zanahoria, el ajo y 3

cucharadas de aceite de oliva. Lo pochamos en blanco, es decir, que
200gr. de pasta puntalette

no le dejamos coger color. -
400gr. de mejillones
% cebolla bien picada Anadimos los mejillones para que se abran. Una vez abiertos, los
1ajo bien picado sacamos a una bandeja dejando aparte el jugo que hayan soltado

1zanahoria pelada y picada dentro de la olla.

6 cucharadas de tomate frito o ) o
Anadimos la pastay larehogamos un poco sazonandola y anadiendo
1 pizca de pimentén picante

el tomate frito, el picante y el agua. Removemos todo bien y cerramos
lvaso de agua la olla poniéndola a fuego fuerte hasta que empiece a chispar. En este
Sal momento, bajamos la fuerza casi al minimo y dejamos cocinar 3-4
Pimienta blanca minutos. Pasado ese tiempo enfriamos lo mas rapidamente posible.

3 cucharadas de aceite de oliva

... En un plato colocamos una base de pasta y le anadimos los mejil-
Perejil picado - ) B
lones. También podemos aprovechar las cascaras de los mejillones

para hacer tipo pintxo cubriendo dichas cascaras con la pasta y colo-
cando un mejillon encima.

“ Utilizar la olla express nos ayudarad a ahorrar energia por su rapidez A E[®] Escaneael e
en la coccién. No solo se puede usar en potajes también en otro tipo ;
de platos como pasta, etc. ,’

-~ L
' para ver la “ . -

receta




Tataki deatin

Elaboracion

By FELIX MANSO

Ingredientes para 2

Hacemos una vinagreta con la salsa Perrins, la de soja y el aceite de
sésamo tostado.

130gr. de atdn rojo en taco alargado

laguacate En una sartén sellamos un poco por las cuatro partes del taco de
150ml. de aceite de sésamo tostado atun (éste debe estar a temperatura ambiente). Una vez dorado, lo
150ml. de soja envolvemos en papel de aluminio y reservamos.

150ml. de salsa Perrins

. En un plato ponemos una camita de aguacate cortado en finos trozos
150ml. de salsa agridulce ) o ) 3
y $azonamos un poguito. Anadimos un poco de aceite de sésamo

1lima . ) . . L
tostado y lima. Partimos el tataRi de atun en trozos o laminas y lo
Flores silvestres colocamos encima del aguacate. Con una cucharada anadimos la vi-
Sal en escamas nagreta por encima de los trozos de atun. Finalmente decoramos con

1 chorrito de aceite de oliva unas gotas de salsa agridulce y unas flores silvestres.

“ Utilizar siempre sartenes con un fondo difusor grueso. Conducen
mejor el calor y por lo tanto ahorraremos energia. , ,

HELyE [E] Escaneael
MY § codigo OR




Almeas con veyduny

Ingredientes para 2

12 almejas

5gr. de calabacin picado en daditos
5gr. de cebolla picada en daditos
5gr. de puerro picado en daditos
5gr. de ajetes tiernos

5gr. de yemas de esparragos
trigueros

Aceite, sal y perejil picado

By FELIX MANSO

Elaboracion

Picamos las verduras y las ponemos a sofreir en un cazo cuyo dia-
metro sea igual al de una vaporera. Depositamos las almejas dentro
de la vaporera para que mientras se sofrian las verduritas se vayan
abriendo las almejas poco a poco.

A los dos minutos aproximadamente, vertemos las almejas junto a
las verduritas y terminamos salpimentandolas.

“ Usar una vaporera nos permite cocer dos productos a la vez uti-
lizando un solo fuego con lo que ahorramos energia y tiempo. ,,




Whewluzacon quinsay salbia dewyise

By BEATRIZ RODRIGUEZ

Elaboracion

Ingredientes para 2

Anadimos en una arrocera la quinoa cubriendo con agua y ponemos

a cocer. Colocamos la tapa para cocinar al vapor y colocamos la mer-

120gr. de merluza luza salpimentada. Cuando esté cocida la quinoa reservamos.

30gr. d quinoa blanca

2 cucharadas de pasta de miso
blanco

1 cebolla morada

Sal Maldon

Cebollino

Aceite de oliva virgen extra

Para la salsa
PAL T IET

4 puerros

4 zanahorias

250gr. gamba arrocera
2 tomates

1l. Agua

Brandy

En un cazo con un poco de fondo de salsa americana que hemos
hecho previamente anadimos una cucharada de pasta de miso. De-
jamos a fuego medio y antes de que empiece a hervir retiramos.

Limpiamos la cebolla morada con cuidado y ponemos en un plato
con film transparente y metemos al microondas durante minuto y
medio. Asi queda abierta y cocida.

Emplatamos en el fondo un poco de la salsa, encima un poco de qui-
noa y cubrimos con la merluza. A un lado ponemos la cebolla mo-
rada. Terminamos con sal maldon 'y cebollino.

“ Utilizar electrodomésticos peque-

nos como la vaporera supone un
7% del consumo de nuestro hogatr.
Usarlos con inteligencia hara que
ahorres energia. , ,

receta

para ver la




Bacalus afpilpilexpres

By FELIX MANSO

Elaboracion

Ingredientes para |

Depositamos dos dedos de aceite en una sartén y ponemaos encima

el bacalao.
150 gr de bacalao (lomo)
Aceite de oliva Cocinamos a fuego lento teniendo en cuenta que la temperatura del
Unas pocas flores comestibles aceite no debe pasar de 50° para que vaya ligando y montandose el

pilpil del bacalao poco a poco.

Una vez veamos que lo tenemos ligado, procedemos al emplatado.
Depositamos el bacalao en el centro del plato y napamos con el pilpil.
Adornamos poniendo encima unas flores comestibles.

“ Podemos elaborar platos con pocos ingredientes y a la vez
que tengan mucha presencia. Si hacemos esto evitaremos
consumir mds energia y el resultado en la mesa puede ser

especial. , ,




Caspaccis de | Hexe Gesica

Ingredientes para 4

500gr. de presa ibérica

1 cebolla

1/2 pimiento rojo

1/2 pimiento verde

1diente de Ajo

200gr. de aceite de oliva virgen
extra

50gr. de vinagre blanco

Una pizca de orégano

Sal

Pimienta

Un poco de racula para acompanar
1l. de agua

Brandy

“ No introduzcas alimentos calientes en el congelador o en el frigorifico.
Si los dejas enfriar fuera ahorrards energia. ’ ,

By BEATRIZ RODRIGUEZ

Elaboracion

Salpimentamos la presa y la marcamos en la plancha por ambos la-
dos para que guede bien sellada. Una vez marcada la dejamos enfriar
y la metemos al congelador.

Ya congelada, cortamos la pieza en lonchas muy finas ayudados de
un cortafiambres. El grosor de las lonchas debe ser de un milimetro de
grosor. Si no tenemos cortafiambres podemos hacerlo con un cuchil-
lo pero entonces cortamos la presa cuando esté semicongelada.

[Para hacer la salsa de chimichurri cortamos en brunoise la cebolla, el
pimiento rojo, el pimiento verde y el ajo en frio y mezclamos todo en
un bol anadiéndole un vasito de aceite de oliva virgen extra y la mitad
de vinagre blanco. Terminamos con un poco de orégano seco.

Colocamos las Iaminas de carpaccio en el plato y un poco de chimi-
churry por encima y unas hojitas de rucula para decorar.




Jace de buey o Gajatempesatusa

Ingredientes para 4

480gr. de entrecot cortado en
dados

4 laminas de calabaza

Aceite de oliva virgen extra

Brotes de temporada

Sal

Para la emulsién de tomate:

400gr. de tomate maduro

100gr. de aceite de oliva virgen
extra

2 cucharadas de vinagre de vino
blanco

Sal

By FELIX GARRIDO

Elaboracion

Primero elaboramos la emulsion de tomate y para ello introducimos
en un bol los tomates maduros cortados en trozos y el resto de ingre-
dientes. Trituramos bien y reservamos. Podemos introducir la emul-
sion en un biberdn para luego hacer un dibujo en el plato.

Sazonamos los tacos de carne y los introducimos en una bolsa de
vacio junto con las ldminas de calabazay el aceite y sellamos la bolsa.
En una cazuela que hemos puesto previamente al fuego con agua
dejamos que ésta alcance los 70 grados. Una vez alcanzada la tem-
peratura retiramos del fuego e introducimos la bolsa de vacio que
ademas taparemos con el plato que vayamos a utilizar para emplatar.

En el mismo fuego que hemos utilizado para la cazuela colocamos
una sartén con un poco de aceite. Cuando esté caliente le damos
un golpe de plancha o sartén tanto a la carne como a la calabaza.
Sobre el plato que hemos retirado caliente colocamos la calabaza y
seqguido la carne. Sobre la carne colocamos los brotes y para acabar
le echamos la emulsiéon de tomate. Podemos colocar mas emulsion
en un vaso de chupito por si alguien quiere mas.

[w] Escaneael
coédigo QR
para ver la
w receta

“ Cocinar a baja temperatura hace que el plato se haga lenta-
mente, con el fuego muy bajo por lo que el consumo también
serd reducido ahorrando asi energia. ,,




By BEATRIZ RODRIGUEZ

Elaboracion

Ingredientes para 4

Confitamos unas fresas. Para ello, en un cazo pegueno echamos

todas las fresas, ya limpias y troceadas, dejandolas a fuego suave

200gr. de fresas hasta que se deshagan. Cuando enfrien les anadimos nata montada

2 de cucharadas de nata montada y reservamos.

Un poco de harina para enharinar
las bolas En un bol anadimos una taza de harina un poquito de agua, una
cucharada de azucar, y la harina de arroz glutinoso. Mezclamos vy ta-

150gr. de aztcar

. . pamos con film. Metemos un minuto y medio al microondas. Cuando
500gr. de harina de arroz glutinoso ) )
pite lo sacamos, movemos con un lengua y volvemos a meter al mi-

30 gr.deagua croondas pero 15 segundos.

Con la masa obtenida vamos a hacer las bolas y para ello estiramos

en nuestra mano un poco de masay en el centro ponemos la mouse
reservada de fresas y nata. Cerramos con cuidado haciendo una bola
y reservamos | hora en la nevera y ya estaran listas para comer.

Comer frias.

“ Un horno consume unos 1800W frente a 200W de un frigorifico. Sin
embargo, el uso continuo del frigorifico hace que se convierta en el
aparato que mds energia consume de la cocina. ’,




Elaboracion

Ingredientes para 2

Mezclamos todos los ingredientes en la batidora, colamos por un co-

lador fino y llenamos el sifén con la mezcla. Cerramos bien el sifén, le

AEDER T E R HEE metemos las dos cargas y dejamos reposar 2 horas en el frigorifico.

80 gr de azucar
20 grde harina Hacemos tres cortes en la base de los vasos de plastico y llenamos
3 huevos enteros hasta la mitad con la espuma de bizcocho. Introducimos los vasos en

1sifén el microondas y los calentamos 40 segundos a toda potencia.
2 cargas de aire ‘ . )
Sacamos del microondas y ponemos los vasos poca abajo. Dejamos

Gyasosteplastico que se enfrien y después desmoldamos.

“ Utilizar un horno microondas en lugar de otro convencional
supone un ahorro de un 60% de energia, aparte del tiempo
que se gana, son mds rapidos. , ,
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Elaboracion

Ingredientes para 4

Lo primero que preparamos es el relleno y para ello ponemos en un

bol el queso Mascarpone. Le anadimos tres cucharadas de azucary

8 obleas de pasta wonton ) . '
P mezclamos bien durante 2 0 3 minutos para que se mezcle bien el

Aceite de girasol para freir azUcar con la ayuda de una lengua o similar. Terminamos anadiendo
250 gr. de queso Mascarpone el café y sequimos mezclando. Una vez terminada la mezcla la reser-
200 gr. de nata para montar vamos el el frigorifico unos 10 minutos para que coja consistencia.

100 gr. de azucar

s . En una sartén ponemos el aceite de girasol a calentar y, de una en
1sobre de café descafeinado ) B
una, freimos las obleas de pasta wonton hasta que queden crujien-

Canela en polvo
P tes. Con unos segundos basta. Al sacarlas, las colocamos sobre un
Cacao en polvo papel absorbente y las espolvoreamos con canela, cacao y azucar

Chocolate negro glasé por ambos lados.

Azucar glasé

FTETTFETE En un plato colocamos una oblea de pasta wonton crujiente y colo-

camos una buena porcién del relleno de Mascarpone. Nos podemos

ayudar de una manga pastelera o simplemente de una cuchara mo-
jada en agua bien caliente. Tapamos con otra oblea y decoramos con
pequenos trozos de manzana y chocolate rallado y un poco mas de
canela.

“ Sacar del frigorifico los ingredientes que vayamos a cocinar para atem-
perarlos antes de su preparacion nos permitira ahorrar energia pues
estardn a su temperatura natural y necesitaremos menos tiempo para
cocinatrlos. ,,
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