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INTRODUCCION

Las algas son organismos fotosintéticos acuaticos muy nutritivos y con multitud de propiedades
beneficiosas para la salud gracias a su variada y distinguida composiciéon. Son capaces de aportar
cantidades importantes de proteinas, vitaminas y otros compuestos de interés para el organismo.
Sin embargo, su uso es muy limitado, especialmente en el sector de la alimentacion (algo mas
empleadas en los sectores farmacéutico y cosmético). Actualmente, en los supermercados Unica-
mente podemos encontrar un par de productos de algas, y en la mayoria de los casos se trata de

las mismas laminas de algas deshidratadas, sin variedad de productos ni especies.

Este libro tiene como objetivo fomentar el uso de las algas en la gastronomia a través de un receta-
rio donde las algas tienen un papel protagonista, en el que se ofrecen recetas variadas (entrantes/
aperitivos, platos principales y postres) de distinta complejidad utilizando diferentes especies de

algas (verdes, rojas y pardas), todas ellas autoctonas de Espafa.

Estas recetas ya estan a tu alcance. jAtrévete a probarlas en casa!






GRUPOS
DE
ALGAS

C o C‘ Kombu Shikin*nori
o Laminaria ochroleuca o Chondracanthus teedei

Algas Verdes
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Alga percebe Argazo b:avo Ogonori
o Codium spp. o Saccorhiza polyschides o Gracilaria spp.

Algas Rojas

Lechuga de mar
o Ulva spp. o Undaria pinnatifida o Palmaria palmata
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ENTRANTES Y APERITIVOS
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- Para 100 g de producto - Balanza - Picar los dientes de ajo manualmente y homogeneizar en batidora
- Leche entera 31,2 g - Batidora con la leche y parte del aceite.
- Dientes de ajo 1,3 g - Nevera

- Afiadir el resto del aceite poco a poco mientras se bate (monta) con la

- Aceite de girasol 62,4 . . )
o ¢ batidora a baja potencia.

-Limén 0,8 g
-Sal0,9¢ - Afadir la sal y el alga y homogeneizar manualmente.
- Lechuga de mar en polvo 3,4 g

- Dejar reposar y enfriar en nevera hasta el dia siguiente.
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CURIOSIDADES

En el antiguo Egipto, la planta del
ajo era considerada sagrada.

Los atletas griegos solian masticar
dientes de ajo antes de competir
en los juegos olimpicos, para tener
mas energia.




Encurtido & OO

INGREDIENTES UTENSILIOS ELABORACION

- Para 100 g de producto, - Balanza - Afiadir todos los ingredientes, excepto el alga, en un cazo y llevar a ebulli-
sin tener en cuenta el alga - Cazo cion durante 1 minuto.
- Agua mineral 85,3 g - Bote de cristal . . .
, - Dejar enfriar la mezcla unos minutos y verter en un bote.
-Vinagre 11,7 g - Nevera
- Azlicar 1,0 g - Afiadir al bote el alga fresca.
-Sal2,0¢g

- Dejar macerar en nevera durante 2-3 dias.
- Alga percebe fresca

(acorde al bote)
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CURIOSIDADES

Surgieron en Mesopotamia en el 2.400 a.C.

Julio César hacia que sus soldados comiesen pepinillos encurtidos continua-
mente, para mejorar sus condiciones fisicas y espirituales.




Calletas saladas A

INGREDIENTES UTENSILIOS ELABORACION

- Para 100 g de producto, 10-15 galletas - Balanza -Mezclar la harina, la levadura, la sal, el agua y el alga y amasar en Thermomix®
- Harina de trigo 55,2 g - Thermomix® a velocidad media.
- Huevo 13,8 - Rodillo . . . . .

! - Mientras se amasa en la Thermomix®, afiadir aceite de girasol poco a poco
-Sal1,1¢g - Moldes para galletas

a la masa que se va formando.

- Levadura 2,2 g - Horno
- Aceite de girasol 12,5 g - Papel de horno - Batir el huevo y afiadir a la masa de la Thermomix®. Continuar amasando.

- Agua mineral 13,8 i - .
J g - Cuando se obtenga una masa homogénea y elastica dejar reposar

20 minutos.

- Alga percebe en polvo 1,4 g

- Extender la masa con un rodillo hasta obtener [dminas finas (3-4 mm espesor).
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- Aplicar los moldes sobre la fina masa para dar forma a las galletas.

- Cocinar en horo (precalentado) a 180 °C durante 15-20 minutos. Dejar enfriar.

CURIOSIDADES

Los hoyuelos en las galletas son hechos a propdsito para permitir que por
ahi salga la humedad y el vapor durante su coccion y no se formen burbujas
de aire.

En Alemania, durante el siglo XIX, se instaur¢ la costumbre de regalarse
galletas los domingos de diciembre.




Guacamole

9 @
LCss 0

INGREDIENTES UTENSILIOS ELABORACION

- Para 100g de producto - Balanza - Pesar y mezclar todos los ingredientes.
- Aguacate 77,5 g - Batidora

- Homogenizar en batidora.
-Tomate 5,8 g - Nevera

- Cebolla 5,9 g - Dejar enfriar en nevera durante un par de horas.
-Llima4,9¢g

- Aceite de oliva 1,0 g

-Sal1,0g

- Lechuga de mar en polvo 3,9 g
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CURIOSIDADES

En idioma nahuatl significa testiculo, por lo que
los aztecas prohibian su consumo a las mujeres.

El guacamole viajo al espacio en 1969, pues los
tripulantes del Apolo 11 lo llevaban entre sus
provisiones.




Mantequilla

INGREDIENTES

- Para 100 g de producto

- Mantequilla sin sal 93,0 g
-Limén 1,0 g

-Sal1,0g

- Lechuga de mar en polvo 5,0 g

UTENSILIOS

- Balanza

- Sartén

- Bol

- Horno

- Thermomix® con mariposa
- Moldes de silicona

- Nevera

ELABORACION

- Derretir la mantequilla en la sartén (unos minutos a fuego bajo).

- Mezclar manualmente en un bol la mantequilla derretida con el resto de
ingredientes.

- Cocinar y macerar la mezcla en horno (precalentado) a 45 °C durante
4 horas.

- Remover suavemente la mezcla en Thermomix® usando el accesorio “mari-
posa”. Remover hasta que la mezcla se enfrie y espese.

-Verter en moldes de silicona (untados previamente con unas gotas de aceite
para facilitar el desmolde).

- Enfriar en nevera hasta el dia siguiente, permitiendo que la mantequilla
solidifique.

- Desmoldar.

CURIOSIDADES

Existen dos tipos de mantequilla: dulce (la mas tipica) y acida.

India es el pais que mas mantequilla produce y consume, destinando la mitad de su
produccion lechera a este producto, conocido como “Ghee”.
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Palomitas & OO

INGREDIENTES UTENSILIOS ELABORACION

- Para 100 g de producto - Balanza - Calentar el aceite en la sartén a fuego medio.
- Granos de maiz 98,4 - Sartén (con tapa o ,
) , ’ ) ( pa) - Afadir los granos de maiz y tapar.
- Aceite de oliva (para freir) - Bol
- Alga percebe en polvo 1,6 g - Retirar la tapa cuando dejemos de oir el “pop”.

- Espolvorear el alga sobre las palomitas. Dejar enfriar.
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CURIOSIDADES

Los carros de palomitas se instalaron en las puertas de los cines durante
la Crisis del 29, para la poblacién que no podia pagarse una cena decente.

El grano estalla debido a la humedad de su interior, que se convierte en vapor
de agua y se desborda cuando pasa de 175 °C (los nativos pensaban que era
un espiritu enfadado).




Pan

INGREDIENTES UTENSILIOS ELABORACION

- Para 100 g de producto - Balanza - Mezclar agua, aztcar y levadura y homogeneizar.
- Agua mineral 20,0 - Bol T, R .
o ¢ , - A esta mezcla afiadir kéfir, harina integral, harina de fuerza y el alga y
- Levadura 2,0 g - Rodillo )
. homogeneizar.
- Kéfir 12,0 g - Molde
- Harina integral 20,0 g - Papel film - Amasar durante 2 minutos y dejar reposar 40 minutos, hasta que duplique
- Harina de fuerza 25,0 g - Horno su volumen.
- Semillas y frutos secos 19,0 g - Papel de horno

- Afiadir a la masa semillas y frutos secos y mezclar.

- Lechuga de mar en polvo 2,0 g

- Extender la masa con el rodillo hasta obtener un rectangulo de 15x20 cm.

- Espolvorear semillas nuevamente y enrollar la masa para formar un cilindro.
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- Colocarlo en un molde engrasado y tapado por film durante 20 minutos
(hasta que doble su volumen).

-Volver a espolvorear semillas.

- Cocinar en horo (precalentado) a 220 °C durante 30-35 minutos. Dejar enfriar.

CURIOSIDADES

El pan es uno de los alimentos mas habituales de nuestra dieta, habiendo mas de 300 tipos diferentes solo en Espafia.

Al pan sin levadura se le llamaba acimo y era considerado un manjar en el mundo griego.




Pesto

INGREDIENTES UTENSILIOS ELABORACION
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- Para 100 g de producto - Balanza - Embeber las hojas de albahaca en el aceite y machacar suavemente en un
- Albahaca (hojas) 40,0 g - Mortero mortero. De este modo, se consigue obtener un pesto mas cremoso.
- Dientes de ajo 0,9 g - Batidora

- Afiadir, junto con el resto de ingredientes, a la batidora y mezclar hasta

- Piflones 11,6 g - Nevera ,
obtener una mezcla homogénea.
- Queso grana padano 24,9 g
- Aceite de oliva 18,2 g - Dejar enfriar en nevera durante un par de horas.
-Sal0,4 g

- Lechuga de mar en polvo 4,0 g
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CURIOSIDADES

Existe un campeonato mundial de elaboracién
de pesto.

La palabra “pesto” significa machacar, por
lo que cualquier salsa elaborada en mortero
puede ser denominada “pesto”.




Queso fermentado

- Para 100 g de producto - Balanza - Dejar los anacardos en remojo durante 16-20 horas.
- Anacardos crudos 54,9 - Bol . . .

i g - Escurrir los anacardos y triturarlos en batidora con agua nueva (35,7 g)
- Agua mineral 35,7 g - Colador ,

, ) hasta obtener una pasta homogénea.

- Leche de soja 5,4 g - Batidora
- Fermento natural 0,2 g - Nevera - Afiadir el resto de ingredientes y triturar en batidora hasta su completa
-Sal 0,6 g - Tela de filtracion homogeneizacion.

- Lechuga de mar en polvo 3,2 g

- Dejar reposar en nevera durante 24 horas utilizando una tela de filtracion,
de modo que el queso quede sobre la tela y el excedente liquido caiga
sobre un bol.

- Desechar el excedente liquido y dejar reposar el queso nuevamente en nevera
(sin filtracion) durante un par de dias mas para su completa fermentacion.
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CURIOSIDADES

El proceso de fermentacion lo descubrio
Louis Pasteur en el afio 1857.

En su proceso de elaboracion interviene un
grupo de bacterias, las acido-lacticas.




Salmorejo 3

INGREDIENTES UTENSILIOS ELABORACION

- Para 100 g de producto - Balanza - Triturar el tomate en batidora y colar. Embeber la miga de pan en el tomate
- Tomate maduro 75,8 g - Batidora colado y dejar que empape durante 10 minutos.
- Miga de pan 15,2 - Colador L . . . .

g‘ P , ¢ - Afadir la mezcla y el resto de ingredientes a la batidora y triturar hasta
- Aceite de oliva 7,5 g - Bol i

, , obtener una mezcla homogénea.

- Dientes de ajo 0,3 g - Nevera
- Colorante verde (unas gotas) - Adicionar unas gotas de colorante verde para una apariencia mas atractiva
- Alga percebe en polvo 1,2 g y remover manualmente.

- Dejar enfriar en nevera durante un par de horas.
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CURIOSIDADES

Casi la mitad de los cordobeses come
salmorejo una vez al mes y el 35%
cada semana.

En el aflo 2018, el chef Matias Vega
elabord el mayor salmorejo del mundo:
500 kilos.




Snack frito

INGREDIENTES UTENSILIOS ELABORACION

- Para 100 g de producto - Balanza - Afadir unas gotas de aceite de sésamo a la sartén.
- Aceite de sésamo (para freir) - Sartén

- Cuando esté caliente, afiadir el alga (en ldminas del tamafio que se quiera)

- Lechuga de mar fresca 100,0 , .
0 ¢ y freir por ambos lados durante un par de minutos.

- Retirar y dejar secar a temperatura ambiente unos minutos, hasta que
adquiera textura crujiente.
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CURIOSIDADES

Los snacks surgieron del mismo modo que las palomitas, como alimento barato
que saciaba el hambre de los espectadores en el cine.

Un estudio reveld que el 64% de los consumidores reemplaza una de las
comidas diarias por un snack (siendo del 95% en Estados Unidos).




Hummus

- Para 100 g de producto - Balanza - Si los garbanzos son de bote hay que escurrirlos y si son de bolsa hay que
- Garbanzos 65,0 g - Bol dejarlos 8-10 horas en remojo y después escurrirlos.
- Ajo molido 0,5 - Colador . . . . .

,J , ¢ , - Afiadir y triturar en batidora todos los ingredientes hasta obtener una pasta
- Limon 2,8 g - Batidora i

[ homogénea.

-Tahini 1,4 g - Nevera
- Aceite de oliva 1,4 g - Dejar en nevera durante un par de horas.

- Agua mineral 23,7 g

- Comino (una pizca)
-Sal0,5¢g
- Kombu en polvo 4,6 g

CURIOSIDADES

En drabe, “hummus” significa garbanzos, de ahi que
éstos sean el ingrediente principal.

En la actualidad existe una fuerte disputa por la autoria
de la receta del hummus.




Queso untable vegano

- Para 100 g de producto - Balanza - Dejar los anacardos en remojo (agua caliente) durante 30 minutos y escurrir.
- Anacardos crudos 46,5 - Bol - . . . .
, ’ - Afiadir y triturar en batidora todos los ingredientes hasta obtener una pasta
- Yogurt de soja 46,5 g - Colador i
o ) homogénea.
- Ajo molido 1,0 g - Batidora
-Sal 1,09 - Nevera - Dejar reposar en nevera hasta el dia siguiente.

- Ogonori en polvo 5,0 g

CURIOSIDADES

Grattaveg, de Italia, estd considerado como el mejor
queso vegano del mundo (atin no han probado éste).

Pitdgoras es considerado uno de los primeros veganos
de la historia.




Nachos

INGREDIENTES UTENSILIOS ELABORACION

- Para 100 g de producto - Balanza - Mezclar todos los ingredientes en un bol.
- Harina de trigo 48,5 g - Bol ,

) , ) - Amasar manualmente hasta obtener una masa homogénea con forma de
- Aceite de oliva 12,1 g - Rodillo )

} bola y textura chiclosa.

- Agua mineral 24,3 g - Papel de horno
-Sal3,0¢g - Horo - Si la masa estd seca y se desmenuza afiadir unas gotas de agua hasta
- Shikin-nori en polvo 12,1 g adquirir la textura correcta.

- Extender la masa con un rodillo (grosor muy fino) y cortar en forma de
tridngulos (nachos).

- Cocinar en horno (precalentado) a 180 °C durante 10 minutos. Dejar enfriar.

CURIOSIDADES

En octubre se celebra en Piedras Negras (México) el
NachoFest, evento al que asisten 40.000 personas
y en el que se elabord el nacho mas grande del
mundo: 18 m?y 165 kg.

Su nombre se debe al mesero que los elabord
por primera vez en 1943, llamado Nacho, y que
respondid su nombre cuando en realidad le pregun-
taron por el nombre del plato.




Reganas

- Para 100 g de producto - Balanza - Mezclar todos los ingredientes en un bol.
- Harina de trigo 54,5 - Bol )
, -g ’ , - Amasar manualmente hasta obtener una masa homogénea con forma de
- Aceite de oliva 15,2 g - Rodillo .
, bola y textura chiclosa.
- Agua mineral 27,3 g - Papel de horno
- Shikin-nori en polvo 3,0 g - Horno - Si la masa esta seca y se desmenuza afiadir unas gotas de agua hasta

adquirir la textura correcta.

- Extender la masa con un rodillo (grosor fino) y cortar en forma de rectan-
gulos (regafias).

- Cocinar en horno (precalentado) a 180 °C durante 15 minutos. Dejar enfriar.
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CURIOSIDADES

Descubiertas por azar, cuando los panaderos dejaron el pan en el horno
mas tiempo del debido y observaron la textura crujiente resultante.

Deben su nombre a que los marineros confinados consumian este pan
duro a regafiadientes.
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PLATOS PRINCIPALES
&






Caldo con sofrito para paella §

- Para 100 g de producto, - Balanza - Cortar las verduras (puerro, cebolla (7,4 g) y zanahoria) y pochar en la
sin tener en cuenta el arroz - Sartén (con tapa) sartén a fuego medio durante 10 minutos.
- Cebolla 10,59 -Olla L
- Transferir, junto con el agua y el alga (tanto la fresca como en polvo),
- Puerro 4,5 g - Colador .
, a una olla y cocer durante 30 minutos.
- Zanahoria 3,0 g - Bol
- Agua mineral 62,7 g - Thermomix® - Colar la mezcla y nos quedamos con el caldo. Reservar.

- Lechuga d f 1,5 . . ) : L
echuga de mariresca 1,> 9 - Cortar el resto de ingredientes (dientes de ajo, cebolla (3,1 g), pimientos

- Lechuga de mar en polvo 1,5q 4 ) , . ;
g P g y tomate) y sofreir en sartén a fuego medio durante 10 minutos.

- Aceite de oliva (para sofreir)
- Dientes de ajo 0,3 g - Afiadir la sal, la fiora y el azafran y remover.

- Pimiento rojo 4,7 . . . p
: X - Triturar el sofrito en Thermomix® hasta obtener una mezcla homogénea.
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- Pimiento verde 4,7 g
- Tomate maduro 6,2 g - Mezclar caldo y sofrito en Thermomix® y remover a potencia media
- Azafran (una pizca) hasta obtener un caldo/sofrito de consistencia fumet.
-Nora 0,2 g

<2l 0.2 - Afiadir 100 g de caldo/sofrito a la sartén y llevar a ebullicion.
-3l 0,2 g

- Ahadir entonces 50 g de arroz repartidos por toda la sartén.

CURIOSIDADES - En caso de ser necesario, afiadir un poco de agua.

La paella original, procedente del latin “patella” (sartén), llevaba rata de Albufera. - Codinar (sin remover) a fuego medio hasta que el grano quede blando (unos
20 minutos).

La paella mas grande del mundo se construyé en Valencia (originaria) con
20 m de didmetro y dio de comer a mas de 100.000 personas. - Dejar reposar tapado unos 10 minutos antes de servir.




Espirales de hojaldre

INGREDIENTES UTENSILIOS ELABORACION

- Para 100 g de producto, sin tener en - Balanza - Cocer el alga en una olla durante 7 minutos. Escurrir.
cuenta la lamina de hojaldre -Olla , o ) . ) . )
: - Sofreir el alga cocida junto con el diente de ajo durante 5 minutos. Dejar enfriar.

- Queso parmesano rallado 35,5 g - Colador
- Queso feta en dados 35,5 g - Sartén - Extender la Idmina de hojaldre y pincelar con el huevo (previamente batido).
- Dientes de ajo 0,7 - Bol .

J ¢ - Espolvorear el alga, el queso parmesano y el queso feta (dejar un borde
-Huevo 17,7 g - Horno de 2 cm)
- Lamina de hojaldre (1 unidad) - Papel de horno '
- Aceite de oliva (para sofreir) - Enrollar el hojaldre en forma de cilindro y cortar en rodajas de 2 cm de grosor.

- Lechuga de mar
deshidratada 10,6 g

- Pincelar cada rodaja con huevo batido.

- Cocinar en horno (precalentado) a 200 °C durante 20 minutos.
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- Dejar enfriar.

CURIOSIDADES

Su origen se debe a Claude Lorrain, cocinero francés del siglo XVII. Existen
dos teorias: la de que quiso inventar un pan para su padre que estaba
enfermo y la de que cometid un error haciendo pasteles y al solucionarlo
afiadio grasa y creo el hojaldre.

De hecho, la palabra designada en francés para hojaldre es “feuilletée pate”,
que significa "grasa refrigerada”.




Tortillitas &

INGREDIENTES UTENSILIOS ELABORACION

- Para 100 g de producto - Balanza - Picar la cebolleta y mezclar en un bol con las harinas y parte del alga (2,3 g).
- Harina de trigo 11,1 - Bol o ,

i ¥ ’ - Afiadir el agua fria y mezclar manualmente.
- Harina de garbanzos 11,1 g - Nevera
- Cebolleta 5,5 g - Sartén - Triturar con batidora hasta consequir su completa homogeneizacion (de las
- Agua mineral fria 69,0 g harinas y del alga, si quedan trocitos de cebolleta no pasa nada).

- Aceite de oliva (para freir . .
b ) - Adicionar entonces el resto del alga (4,0 g) en trocitos.

- Alga percebe fresca 6,3 g

- Dejar reposar en refrigeracion durante 20 minutos.

- Freir en sartén con aceite muy caliente durante 5 minutos (vuelta y vuelta).
Importante echar la cantidad adecuada (medio cucharén por tortillita)
y hacerlo de forma continua pero suave, de tal manera que la masa se
extienda sola adquiriendo la forma de tortillita.

agadJad eby

- Finalmente sacar las tortillitas y escurrir el aceite sobrante. Dejar enfriar.

CURIOSIDADES

Su origen no esté del todo claro, pero se sitta entre Cadiz y San Fernando, en torno a los siglos
XVIy XVII.

Tiene su origen en la fusion de dos recetas: una farinata italiana (plato genovés) y una gachuela
espafiola (plato similar al genovés). Los genoveses trajeron su receta a Cadiz y los gaditanos la
adaptaron, dando lugar a las tortillitas (de camarones).
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Confitura de cremay pate L% Yo

UTENSILIOS

INGREDIENTES

- Para 500 g de producto - Balanza
- Zumo de limén 15,2 g - Bol
- Panela 76,2 g - Batidora
-Sal19g - Olla

- Crema mascarpone 76,2 g - Tarros de mermelada vacios
-Nata 57,1¢g - Horno

- Pimienta molida 0,4g - Papel de horno

- Papel de aluminio

- Berenjenas 228,5 g

- Dientes de ajo 2,3 g

- Aceite de oliva 11,4 g

- Comino 0,4 g

-Tahini 11,4 g

- Alga percebe deshidratada 19,0 g

CURIOSIDADES

La palabra confitura procede de la palabra francesa “confiture”, que significa
mermelada, pues a fin de cuentas la confitura es una variante de la mermelada.

La diferencia entre confitura y mermelada es el porcentaje de azcar,
siendo mayor en la confitura.

ELABORACION

- Rehidratar el alga en agua durante 10 minutos. Escurrir.
- Mezclar el alga, el zumo de limdn (7,6 g) y la panela y triturar en batidora.
- Cocinar la mezcla en ollaa 100 °C durante 35-40 minutos (importante remover).

- Traspasar la mezcla a tarros de mermelada vacios (colocarlos 15 minutos hacia

abajo y después conservar en su posicion normal en lugar fresco y seco).
Reservar.

-Triturar en batidora la crema mascarpone, la nata, la sal (0,8 g) y la pimienta.

- Afadir la mezcla al tarro de mermelada anterior (encima de la capa de alga).

Reservar.

- Lavar y cortar la berenjena longitudinalmente.
- En cada mitad hacer un orificio y colocar en ellas los dientes de ajo.

- Envolverlas en papel de aluminio y cocinar en horno (precalentado) a 200

°C durante 30 minutos (dandoles la vuelta a los 15 minutos). Dejar enfriar.

- Separar la pulpa de las berenjenas con una cuchara y triturar en batidora

junto con uno de los dientes de ajo, el aceite, el zumo de limén (7,6 g), el
comino, el tahini y la sal (1,1 g).

- Afadir esta mezcla al tarro de mermelada anterior (encima de la capa de crema).

- Dejar reposar unas horas en nevera.



Albondigas

INGREDIENTES UTENSILIOS ELABORACION

- Para 100 g de producto - Balanza - Batir los huevos. Afiadir la leche de soja, el ajo en polvo, la cebolla, la sal y
- Huevo 9,6 g - Bol el alga y mezclar bien.
- Leche de s0ja 29,2 g - Batidora . . o .

, . - Si fuese necesario para su correcta homogeneizacion o para terminar de
- Miga de pan 28,1 g - Sartén . e .

i triturar la cebolla se utilizara la batidora.
-Harina 22,5 g
- Ajo molido 0,6 g - Afadir la miga de pan y embeber en la mezcla.
- Cebolla 5,6 . . AR O . AW {
<al 1.0 ¢ - Incluir la harina. Se puede afiadir mas harina si la masa queda pegajosa.

-sal 1,09
- Aceite de oliva (para freir) - Amasar la mezcla y formar bolitas homogéneas.

-\Wakame en polvo 3,4 g

awieyepm

- Cocinar las albéndigas en sartén a fuego medio durante 20 minutos.

- Dejar enfriar.

CURIOSIDADES

Turquia es el pais con mas variantes de albondigas, contabilizdndose mas de
100 tipos diferentes.

La albondiga mas grande elaborada fue en Michigan en 2010, con un peso
de 115 kg, y la més cara se encontraba en Nueva York, de color azul y con un
precio de 4.500 ddlares.
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INGREDIENTES

- Pimienta negra 0,25 g

- Dientes de ajo 2,5¢
-Sal5¢g

- Masa de hojaldre (1 unidad)

Quiche

UTENSILIOS

- Para un pastel de quiche usando una - Balanza
masa de hojaldre de unos 150 g - Bol
- Bonito del norte fresco 250 g - Horno
- Huevo 100 g - Papel de horno
- Nata para cocinar 200 g -Olla
- Albahaca 2 g - Colador

- Tomates Cherry 90 g

- Tomate concentrado 25 g

- Calabacin 50 g

- Cebolla dulce 25 g

- Argazo bravo deshidratada 90 g

CURIOSIDADES

La palabra quiche proviene de la palabra alemana “Kuchen”, que significa “tarta”.

Sin embargo, la receta de quiche (tarta salada) es originaria de la regién
de Lorena (Francia, pero fronteriza con Alemania), de ahi su nombre
completo original, Quiche Lorraine.

|

ELABORACION

- Precocinar la masa de hojaldre en horno a 180 °C durante 15 minutos.
- Dejar enfriar 5 minutos y reservar.

- Hidratar el alga en agua durante 15 minutos y después cocerla durante

6 minutos.

- Escurrir el alga y llevar nuevamente a ebullicidn unos minutos (aprove-

chando el agua de coccion).

- Escurrir y extender sobre papel de cocina para eliminar exceso de agua.
- Se preparan porciones de 10 g de alga y el resto se pica. Reservar ambos.

- Cocer el bonito (limpio y en dados de 2 cm) durante 6 minutos y después

otros 6 minutos con calor residual (fuego apagado). Dejar enfriar.

- Trocear/picar el bonito y reservar.

- Batir los huevos, afiadir la nata, la sal, la pimienta, el ajo (picado), el tomate

concentrado, el alga (picada) y el bonito, y mezclar.

- Extender la mezcla sobre la masa horneada. Afadir a la masa la cebolla

(cortada en juliana), el calabacin (cortado en laminas finas), los tomates
Cherry (cortados a la mitad), la albahaca y los trozos de alga (10 g).

- Cocinar en horno (precalentado) a 180 °C durante 15 minutos.

- Dejar enfriar.



Risotto

INGREDIENTES UTENSILIOS ELABORACION

- Para 100 g de producto - Balanza - Lavar y trocear las setas y cocerlas en olla durante 5 minutos. Escurrir y
- Setas 42,0 g -Olla reservar (reservar también el agua de coccion).

+ Charlotas 10,5 g ' COla,dor - Trocear las charlotas y sofreir en sartén a fuego medio durante 5 minutos.

- Arroz grano redondo 31,5 g - Sartén

-Vino blanco 5,3 g - Afadir a la sartén el vino, el arroz, las setas cocidas, la sal y 80 g del agua
- Mantequilla 5,3 g de coccion anterior, y cocinar a 100 °C durante 15 minutos (importante
-Sal 0,2 ¢ remover).

- Queso parmesano rallado 4,2 g - .
, ) ) - Ahadir la mantequilla y remover.
- Aceite de oliva (para sofreir)

-Ogonori deshidratada 1,0 g - Espolvorear el queso parmesano, mezclar y dejar reposar 5 minutos.

T M < - Espolvorear el alga.
O _ \Q P 9
CURIOSIDADES

En sus inicios, el arroz tuvo muy mala reputacion debido a la alta mortalidad
por malaria que se daba en sus campos de cultivo (hasta que se descubrid
que la enfermedad no procedia del arroz).

El risotto nacié de la experimentacion culinaria utilizando sobras, hoy en dia
es considerado un manjar.
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Bombones de chocolate

- Para 100 g de producto - Balanza - Fundir el chocolate en un cazo a fuego medio/bajo durante 2 minutos
- Chocolate con leche 97,0 g - Cazo (importante remover continuamente para que no se queme).
- Alga percebe en polvo 3,0 g - Moldes de silicona

- Afadir el alga y homogeneizar.
- Nevera 92y 9

-Verter en moldes con la forma deseada.

- Dejar enfriar en nevera hasta el dia siguiente.

- Desmoldar.

agadJad eby

CURIOSIDADES

Los mayas y los aztecas lo valoraban
como el oro y llegaron a utilizarlo como
moneda de cambio.

Permitié la invencion del microondas,
cuando a un cientifico se le derritio una
barrita de chocolate mientras trabajaba
con este tipo de ondas.

4]




Sorbete &

INGREDIENTES UTENSILIOS ELABORACION

- Para 100 g de producto - Balanza - Rehidratar el alga en agua durante 10 minutos. Escurrir y congelar.
- Calabacin 62,5 - Bol , .
g - Cortar el calabacin (con piel) en dados de 3-4 cm. Congelar.
- Panela 22,5¢ - Colador
- Limones (una mitad) - Congelador - Separar la pulpa de los limones. Reservar.

- Alga percebe deshidratada 12,59 - Batidora

- Rallar la piel de los limones y triturar en batidora junto con la panela.
- Afadir el alga y el calabacin congelados y el jugo de limén.

-Triturar en batidora hasta obtener una mezcla homogénea. Servir al instante.
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CURIOSIDADES

Los primeros sorbetes, ya en el afio 2.500 a.C., estaban elaborados a partir de
nieve, agua, miel y frutas.

El sorbete mas grande del mundo midié 4 metros y el mas caro cuesta 25.000
dolares en un restaurante de Nueva York (contiene 28 tipos de cacao, 5 g de oro de
23 quilates, diamantes, metales preciosos...).




Trufas veganas

- Para 100 g de producto, 6-7 trufas - Balanza - Moler en mortero los copos de avena, el alga (reservar un poco para el

- Copos de avena 35,5 g - Mortero rebozado) y la panela.

:?gsjlza;esmgaduro 3109 +Bol - Afadir el aguacate (en trozos), el agua, el aceite de coco, la vainilla liquida y
o la harina de algarroba (reservar un poco para el rebozado) y homogeneizar.

- Aceite de coco 7,0 g

- Harina de algarroba 7,0 g - Amasar la mezclay dividir en bolitas de 15 g.

- Vainilla liquida 0,5 . .
! J - Rebozar con harina de algarroba y alga triturada.

- Agua mineral 4,75 g

—
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- Lechuga de mar en polvo 4,75 g %
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CURIOSIDADES

Las trufas son uno de los mayores manjares del planeta
y se les atribuyen propiedades afrodisiacas (las nuestras
son una imitacion).

Se utilizan perros y jabalis entrenados para su cosecha
y recoleccion.




[ ]
Bizcocho

- Para 100 g de producto - Balanza - Pesar todos los ingredientes en un bol.
- Huevo 44,9 - Bol ) . . . .

, ,g - Mezclar bien los ingredientes hasta conseguir una masa homogénea de
- Harina de trigo 28,1 g - Horno

, textura cremosa.

- Levadura 2,8 g - Molde de bizcocho
-Azlicar 14,4 g - Verter en el molde y cocinar en horno (precalentado) a 160 °C durante
- Aceite de oliva 6,8 g 45 minutos.

- Dulse en polvo 3,0 g

- Sacar del horno y dejar enfriar 10 minutos.

CURIOSIDADES

Existen referencias de un pan similar al bizcocho en la tumba del
faraon Ramseés Il (siglo X a.C.), ubicada en Egipto.

El término bizcocho procede del latin "bis coctus”, que significa
“dos veces cocido”, pues en sus inicios se cocia dos veces para
conservarlo mas tiempo y fue por ello alimento de soldados y
navegantes.
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Gominolas

- Para 100 g de producto - Balanza - Afadir todos los ingredientes en un cazo, homogeneizar y calentar a fuego
- Agua mineral 93,0 g - Cazo medio durante 20 minutos, removiendo continuamente. Importante que la
- Azlicar 5,0 g - Moldes de silicona mezcla esté en el punto inicial de ebullicion.

- Ogonori en polvo 2,0 g - Nevera

- El agua se ird evaporando y la mezcla se ird concentrando.

- Una vez concentrada la mezcla al término justo (ni liquida ni espesa, 20
minutos aprox.), verter en moldes con la forma deseada.

- Dejar enfriar y gelificar en nevera hasta el dia siguiente.

- Desmoldar.

CURIOSIDADES

Las inventd un aleman en 1920 con su empresa HARIBO
y se consumian Unicamente en navidad.

Los estadounidenses son los mas golosos del mundo,
consumiendo 9 kg por persona/afio (solo de caramelos).
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“Y aht en las profundidades secretas;
Atlénticas, Mediterrdneas,
yacta impactante de belleza translucida,

bey'o las ondas acu4ticas que peinaban sus blandas ho_jas,
un jardin submarino, adornado de pececi“os y crustéceos.

Hasta ahi ba_jé, el alma y el corazén en limpida apnea,
para colectar los sabores de la mary colocarlos en tu mesa.

Amor mio, baj a a cenar esta delicia, diﬁci[ e iwepetib[e,

milenaria, ancestral y sin embargo moderna”

@Ua % ’I g:sggm@ @BANCD

ESPANOL
CENTRO TECNOLOGICO Thiveienan ANFACO Las Palmas de DE ALGAS
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