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T ENSENAMOS A CUDAR TL
CORAZON Y L DE TU FAMIL

Nueces de California y la Fundacién Espafiola del Corazén cumplen 14 afios

promoviendo juntos un estilo de vida saludable para proteger el corazén de todos
los espafioles, teniendo en cuenta que las enfermedades cardiovasculares (ECVI
siguen siendo, hoy en dis, la principal causa de muerte en Espafa.

Una campafa efectiva, pero alin necesaria

Actualmente, alrededor del 30% de los nifios espafioles fiene sobrepeso u obesidad’,
uno de los principales factores de riego de las ECV. Sabiendo que més de la mitad
de los hébitos de vida saludables se adquieren en la infancia y que el trabajo
preventivo en edades tempranas es fundamental para la salud cardiovascular; este
afio, en la nueva edicién del recetario, te invitamos a cocinar en familia con los
Menus con Corazén que nos han preparado nuestro talentoso chef Jorge Brazélez
y la popular actriz y periodista Cayetana Guillén-Cuervo.

Més de 20 recetas con nueces para planificar el desayuno, la comida
y la cena semanal en tu hogar, acompafiadas de recomendaciones para
crear y mantener habitos de alimentacién en familia y asi prevenir juntos las

enfermedades del corazon.

Sequir las recomendaciones de este libro tiene premio: un corazén més sano y
por tanto, una vida més plena para tiy para los tuyos. iEsperamos que lo disfrutéis!

" ENSE 2017. Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar Social
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DESAYUNG,

Smoothie bol de | Frasco de chia con | Bocadillo de jsmén | Tostada de yogur, | Croissant de nuez Pancakes de Bagels de nueces

\l/ cacao, plétano moras y nueces | y huevo con pesto | granada y nueces y coco espinacas y nueces = con queso e higos
y nueces de nueces con maté
- P&qg.7 - - P&qg.7 - - P&qg.7 - - Pég.7 - - P&qg.7 - - Péqg.7 - - Pég.7 -

(OMDA

Pollo especiado Pasta fresca con Ensalada de Pollo en salsa Quenelle de Vieiras en salsa Carpaccio de
1, a la parrilla con | salsa de nueces y | quinos, guacamole, de nueces con nueces y détiles | meuniére de nueces ternera con
hummus de nueces.  tomates secos naranja y nueces | salteado de arroz con anchoas con tallarines mantequilla de
4 rojo y bimi nueces
- Pég. 10 - N - Pég. 14 - - Pég. 16 - - Pég. 18 - - Pég. 20 - N

Espérragos y setas  Timbal de salmén,  Albéndigas de Tartar de sardina = Kibbeh de nueces Nuezmorejo Ensalada de
@ salteadas con  membrillo y nueces merluza y nueces ahumada con con salsa tahini (Salmorejo de canénigos, berros
romesco de nueces en salsa verde  nueces dulces sobre nueces sin pan) y achicoria con
tosta de queso azul bocaditos de queso

de cabra y nueces

- Pég. 11 = - P4g. 13 = - Pég. 15 = - Pég. 17 = - P4g. 19 = - P4g. 21 = - Pég. 23 =
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Las enfermedades
cardiovasculares
son una epidemia
mundial que causa
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Tanto hombres y muijeres,
como adultos y jévenes
pueden resultar afectados
si no mantienen un

estilo de vida saludable

y no adoptan medidas
preventivas

Casi 1 de cada 3 espaioles
muere anualmente por

enfermedades cardiovasculares

Las mujeres son las mas
ﬁ perjudicadas, con 9.000
muertes anuales més que

los hombres

Fuentes:

Fundacién Espafiola del Corazén (FEC)
World Heart Foundation (WHF)

Instituto Nacional de Estadistica (INEJ)
Organizacién Mundial de | Salud (OMS)
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119.778

de muertes anuales

LA PREVENCION-£5 LA CLAVE
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'I7,5 M

de muertes anuales

Las mas comunes son:
Cardiopatia coronaria
Accidente vascular cerebral
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PRINCIPAL CAUSA
DE MUERTE

MORTALIDAD CARDIOVASCULAR
POR COMUNIDADES AUTONOMAS

MORTALIDAD MEDIA EN ESPANA: 29,17%

el 2

@Q

Por encima de la media espafiola
Por debajo de la media espafiola



Factores de Riesgo

Obesidad
Sedentarismo
Mala alimentacién
Tabaquismo
Colesterol
Hipertension
Diabetes

Estrés y ansiedad

Prevencion

Seguir una diela variada y
equilibrads, rica en vegelales y frutos
secos como las nueces, resulta
esencial para la salud cardiovascular y la
prevencion de enfermedades

Se estima que tener un estilo de
vida saludable que incluya una diets
sana, puede reducir el 80% de las
muertes causadas por enfermedades
cardiovasculares

Ls Unién Europea reconoce las propiedades
saludables de las nueces y ha aprobado una

declaracién de propiedades saludables exclusiva:

“‘Un puiiado de nueces (30 g) al dia
contribuye a mejorar la elasticidad de los
vasos sanguineos"'

LAS NUECES DAN VDA
A TU CORAZON

La Pirdmide de la Dieta Mediterrénea recomienda el consumo diario de frutos

secos. Enfre ellos, las nueces destacan como uno de los més saludables, gracias a
su composicién Unica de nutrientes esenciales que, ademés, las define como un
superalimento para la salud cardiovascular.

1. Un puiiado de nueces al dia ayuda a reducir los niveles de colesterol malo,
la hipertensién y disminuir los niveles de glucosa en sangre.

2. Las nueces son el Gnico fruto seco con una cantidad significativa de 4cidos
grasos Omega 3, de origen vegetal, basicos para la salud y que el cuerpo humano
no puede producir. las investigaciones han descubierto que los 4cidos grasos
Omega-3 pueden disminuir el marcador inflamatorio proteina C-reactiva (CRP) en
aquellos con colesterol alto.

3. Los resultados de PREDIMED, el mayor estudio mundial sobre diets mediterrénes,
demuestran que la incorporacién de las nueces s |s diets ayuda a regular el peso
y reduce la incidencia de las principales enfermedades cardiovasculares.

Una porcién de nueces, ademés de ser una fuente de 4cidos grasos Omega-3
esenciales, contiene 4 gramos de protfeina y 2 gramos de fibra. Ls fibra contribuye
a tener la funcién intestinal saludable y te ayuda a sentirte salisfecho, un componente
clave para mantener un peso saludable. Las nueces también son una buens fuente de
magnesio y fésforo, minerales importantes en los procesos del cuerpo.

Entre las variedades de nueces, las més consumidas en Espafia son las Nueces de
California. Son {4cilmente distinguibles por su color miel, su gran tsmafio y por poseer
un sabor dulce y delicioso, que combina fécilmente con cuslquier ingrediente.



SCOMO HEJORAR LOS HABITOS EN FAMILIA®

Cocinar y comer en familia es la mejor manera de instaurar y mantener en adultos y nifios unos habitos de alimentacion saludables. Es vital dedicar
tiempo a la comids, planificar menus variados con alimentos de diferentes sabores, texturas y colores, y calcular bien las cantidades.

DEDICAR TIEMPO AL MOMENTO DE LA COMIDA

Dedicar tiempo a comer ayuda a tener més conciencia de nuestra alimentacién y a controlar las cantidades, lo que nos
ayudaré a sentirnos saciados y a no excedernos. Comer répido puede causar malestar, distensién abdominal y gases.
Ls digestion comienza en ls boca y ls correcta masticacion es esencisl pars que ésta no se vuelva lenta ni pesada. Se
recomienda dedicar 20 minutos al desayuno y 1 hora s la comida y a la cena. Es importante comer en un ambiente
agradable, mejor acompafiados y evitando distracciones como la tv, ls musica y el movil.

POTENCIAR LAS ACTIVIDADES FAMILIARES

El sedentarismo es uno de los principales factores que predisponen a padecer sobrepeso y obesidad en edades tempranas.
Potenciar las actividades en familia al aire libre o el deporte ayuds & que el ejercicio fisico sea adquirido como hébito
saludable. Podemos acompafiar las actividades con algunos snacks sencillos como una pieza de fruts de temporads, un
pufiado de nueces o lacteos naturales sin azdcares afiadidos.

PLANIFICAR LAS COMIDAS

Si sabemos lo que vamos a comer, sabremos lo que tenemos que comprar vy resultard més facil llevar una alimentacion
saludable y equilibrada en casa. Para que todos los miembros de la familia sigan una diets variads, es recomendable

conocer el mend de los nifios en el colegio, para poder ajustar las cenas. Asi, no repetiremos los alimentos y no
comprometeremos la variedad de su alimentacion.

APRENDER Y ENSENAR A COCINAR DE FORMA SALUDABLE

Se recomienda que los diferentes miembros de Is familia se impliquen en el momento de preparar la comida. Es una
actividad divertida vy, a la vez, educativa para aprender a comer de forma saludable. También es aconsejable calcular bien
las raciones. Un método préctico es dividir el plato en 3 porciones para delimitar las cantidades y no comer en exceso.
Dando preferencia con la mitad del plato a vegetsles y hortalizas, un cuarto s proteinas de alto valor biolégico y en el ofro,
hidratos de carbono complejos. Se deben incluir grasas saludables como las nueces y complementarlo con frutas vy lacteos.
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DEAS PARA UN DESAY

SMOOTHIE BOL DE CACAQ,
PLATANO Y NUECES
Batir 4 tazas de bebida
vegelal de nueces, 6
pldtanos y 4 cucharadas

soperas de cacao puro.

Para el topping, afiadir

2 plétanos s rodajes, 8
cucharadas de granols, 100
g de Nueces de California
y 4 onzas de chocolate 70%

rallado y servir.

Energia: 731,2 keal | Grasas: 31 g
| Grasas saturadas: 8,2 g | Grasas
monoinsaturadas: 6,8 g | Grasas
poliinsaturadas: 13,8 g | Hidratos
de Carbono: 90,5 g | Fibra: 9,3 g |
Proteinas:14,7 g

FRASCO DE CHIiA CON
MORAS Y NUECES

Colocar 8 cucharadas de
semillas de chis, 460 ml
bebida vegetal de nueces,
2 cucharaditas de canels,
2 cuchsraditas de pasts de
vainilla y 8 cucharadss de

yogur desnatado en un bol.

Batir, colocar en dos frascos

y dejar reposar.

Batir 2 pltanos congelados,
240 g de morss, 2
cucharaditas de canels y
320 ml de bebids vegetal
de nueces. Repartir en los
dos frascos y decorar con

nueces y moras.

Energia: 497,3 kcal | Grasas:
23,7 g | Grasas saturadas: 2,8 g
| Grasas monoinsaturadas: 4,1 g
| Grasas poliinsaturadas: 16,2 g |
Hidratos de Carbono: 49 g

| Fibra: 6,1 g | Proteinas: 14,1 g

BOCADILLO DE JAMON Y

HUEVO CON PESTO DE NUECES

Pars el pesto de nueces v kale,
tostar 100 g de Nueces de
California durante 15" 3

180 °C y colocar en un
procesador de slimentos con
80 g de kale, una pizca de sal,
10 g de sjo en polvo, 40 g de
aceite de oliva virgen extra

y 40 g de queso parmesano

rallado.

Tostar las 4 chapatas. Cocinar
4 huevos s la plancha con 10
ml de aceite oliva virgen extra.
En cada chapats, untar el pesto
de nueces y kale en una de
las mitades. Encima colocar
una loncha de queso y ofra de

jamén cocido.

Energfa: 668,5 kcal | Grasas: 43,8 g
| Grasas saturadas: 9,7 g | Grasas
monoinsaturadas: 16,8 g | Grasas
poliinsaturadas: 13,5 g | Hidratos
de Carbono: 39,8 g | Fibra: 4,5 g

| Proteinas: 26,8 g

TOSTADAS DE YOGUR,
GRANADA Y NUECES

Mezclar 16 cucharadas de
yogur griego desnatado, 12

détiles a trozos, 16 mitades

de Nueces de Californis

picadss, 2 dientes de sjo

picados y 4 cucharadas de

aceite de nuez. Salpimentar.

Colocar la mezcls en 8

rebanadas grandes de pan
tostado y decorar con dos
cucharadas de semillas de

granada y rdcula.

Energia: 652,3 kcal | Grasas:

28,5 g | Grasas saturadas: 3,6 g
| Grasas monoinsaturadas: 4,9 g

| Grasas poliinsaturadas: 17,9 g |

Hidratos de Carbono: 73,8 g
| Fibra: 8,4 g | Proteinas: 21,5 g

CROISSANT DE NUEZ
Y COCO
Para la mantequilla de
nuez y coco, foster ¥ taza
de coco. Moler 220 g de
Nueces de California y

mezclar con el coco.

Para los croissants, mezclar
250 ml de leche evaporada
desnatada, 1 huevo, 90 g
de azlcar moreno, 20 g de
glucoss, una pizcs de sal,
ralladura de limén y

20 g de levadura. Anadir

3 kg de harina, mezclar y
afiadir 220 g de mantequills
de nuez y coco. Amasar,
crear los croissants y
hornear a 220 °C.

Energia: 1044 kcal | Grasas: 46 g |
Grasas saturadas: 10,6 g | Grasas
monoinsaturadas: 8,5 g | Grasas
poliinsaturadas: 24,2 g | Hidratos
de Carbono: 124,8 g | Fibra: 9,8 g
| Proteinas: 28 g

ABLE DIA A DIA

PANCAKES DE ESPINACAS
Y NUECES CON MATO
Triturar 400 g de copos de
avena, 500 ml de leche
desnatads, 4 cucharaditas
de extracto de vainills,
160 g de espinacas baby
y 100 g de Nueces de
California. Untar una sartén
con aceite de oliva y afadir
un cucharén de masa. Dejor
un par de minutos y dar la
vuelts. Repetir con el resto
de masa. Acompafiar con

queso matd, miel y nueces.

Energia: 644,8 kcal | Grasas:
37 g | Grasas saturadas: 9 g |
Grasas monoinsaturadas: 8,4 g |
Grasas poliinsaturadas: 15,5 g |
Hidratos de Carbono: 54 g

| Fibra: 7,6 g | Proteinas: 19,9 g

DOMINGO

BAGELS DE NUECES CON
QUESO E HIGOS
Mezclar 150 ml de leche
desnatada templada,
20 g de levadurs, 20 g de

azGcar moreno, 1 huevo y

olra yema. Agregar 300 g
de harina infegral, 100 g
de Nueces de California
picadas, una pizca de sal.
Amasar y dejar reposar 45,
Separar 6 bolss, aplanar y
hacer un agujero. Reposar
10" Hervir 1" en agua con
una cucharadits de azdcar,
barnizar con clara de huevo
y hornear 20" 5 200 °C.

Mezclar 200 g de queso
crems, agus, hierbas frescas
y untar. Afiadir 8 higos en

rodajas.

Energia: 733,8 kcal | Grasas:
37,3 g | Grasas saturadas: 12,8 g
| Grasas monoinsaturadas: 9,3 g
| Grasas poliinsaturadas: 12,3 g

| Hidratos de Carbono: 64,8 g |
Fibra: 10 g | Proteinas: 29,8 g
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NUECES

SON UN SUPERALIMENTO
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SIN GLUTEN SIN SODIO SIN COLESTEROL

El Gnico fruto seco con un contenido significativo de
Omega-3, 4cido alfa-linolénico (AAL)

Con tan solo una porcién de 30 gramos, las nueces proporcionan
13 gramos de grasas poliinsaturadas, y 2,5 gramos de AAL
los 4cidos grasos Omega-3 de origen vegetal que el cuerpo

necesits, pero no puede producir.
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PECANAS ALMENDRAS CACAHUETES  PISTACHOS

USDA Natural Nutrient Database for Standard References, Release 28, 2015

UNA PORCION DIARIA DE NUECES EQUIVALE A:
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d(0MO TOSTARLAS?

En la sartén

Calentar las mitades enteras de las nueces en una sartén s fuego
medio durante 1-2 minutos, removiendo constantemente hasta que

queden tostadas

En el horno

Precalentar a 180 °C. Colocar las nueces sobre el papel de hornear
o directamente en la bandejs. Hornear durante 8-10 minutos

removiendo las nueces para que se tuesten uniformemente.

cCOMO ALMACENARLAS?

Refrigéralas para mantener su sabor fresco

Almacénalas en la nevera para su uso inmediato, o en el congelador

para guardarlas durante un mes o més.

Almacénalas selladas

Las puedes conservar en su envase original y, una vez abiertas
o si las compras al granel, gudrdalas a un envase hermético,

preferiblemente en la nevera.

Pélalas, cértalas o picalas justo antes de usar

Las nueces conservardn mejor su sabor si las guardas enteras o en

mitades.
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UESTROS CHE

El cocinero salté al estrellato por ser el ganador de |a quints edicién del concurso televisivo,
MasterChef. Ha sido futbolista profesional y su carrera deportiva le ha llevado a distintos

puntos del territorio nacional e incluso a cruzar el charco y jugar en la liga colombians.

Trabajar en la restauracion durante 3 afios, le hizo despertar esa pasion por la cocina
y cambiar el césped por los fogones. Se ha ganado el carifio del publico gracias s su

familiaridad, carisma y cercania mostrado en su participacion en el reality show.

En el concurso, demostré sus habilidades tanto en la cocina como delante de las cémaras,

afiadiendo un toque fresco, valiente y mucho sabor a sus platos, que shora quiere reflejar

en estas recelas.

Actriz y periodista, es uno de los rostros més reconocidos del panorama espafiol. Desde
su debut ha conciliado el teatro, el cine y Is televisién e incluso ha creado su propia
productora, Mucha Calma Producciones. Entre los numerosos titulos cinematogréficos en los

que ha participado, destaca El Abuelo, de José Luis Garci, nominada al Oscar como mejor
peliculs extranjera.

Conocida por su participacion en numerosos programas de felevision y radio como
contertuliana y protagonista de series tan populares como Amar en tiempos revueltos o El
Ministerio del Tiempo. Ademés, desde hace 20 temporadas, conduce el programa Version
Espafiola de Television Espafiola:

Su participacién en el reslity show de cocina, MasterChef Celebrity en 2016, la embarcé

en el mdndo de la cocins, pars el cual prepars un nuevo programas, Cena con Mama.
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POLLO ESPECIADO A LA PARRILLA

CON-HUMMUS DE NUECES
¢ compa (@) 45 mnutos Y 4 personas ) Fcit

¢ Cémo Ma(’ojwﬂmm?

b et e e : . 4 o & Especiar el muslo de pollo con el pimentén, la pimients v el

{ Qué necesitamos?

4 muslos deshuesados de pollo « 10 g de pimentdn dulce « 10 g de pimienta negra « 10 g de

Para el pollo

comino « Una pizca de sal

Para el hummus
Zumo de 1/2 limén « 80 g de Nueces de California « 50 g de garbanzos cocidos « 20 ml de

aceite de oliva virgen extra « Una cucharadita de miel

comino, y dejar marinar unos 30 minutos.

En una parrills, dorar los muslos de pollo s fuego fuerte por

ambas caras hasfa que estén crujientes y jugosos.

Mientras tanto, verter en una batidors las nueces, los garbanzos,
2 cucharadas de aceite, una cucharadita de miel, una pizca de

sal y limén. Batir hasts que ls mezcla sea uniforme.

Servir cada muslo en un plato sobre una base de hummus de

nueces.
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(Qué necesitamas? NG S E5HARRACOS Y SETAS SALTEADAS
e R (ON ROMESCO DE NUECES
Qcma (@) somnuros YR 4personas [ réciL

¢ Como MWM?

Para la salsa romesco

24 espdrragos verdes « 200 g de setas variadas

Para la salsa romesco

120 g de Nueces de California = 1 tomate « 4 dientes de ajo « 1 pimiento rojo « 1 cebolla «

40 ml de aceite de oliva virgen extra « 20 ml de vinagre de Jerez « Una pizca de sal

Lavar el tomate y el pimiento y colocar en una bandejs de horno
junto con la cebolla y los dientes de ajo con su piel. Hornear
durante 45 minutos 3 180 °C. Pasado este liempo, afiadir las
nueces y hornear durante 10 minutos més. Sacar del horno y dejar
enfriar para poder manipularlo. Pelar la cebolls y los dientes de
ajo, y recuperar la pulpa. Pelar el tomate y el pimiento, y quitar las

semillas.

Verter toda la verdura en el vaso de la trituradora con las nueces
tostadas, 3 cucharadas de aceite de olivs, 20 ml vinagre de Jerez
y una pizca de sal. Triturar hasts obtener una salss homogénes de

textura granu|osa.

Para el resto de la receta

Lavar los esparragos, cortar el pie, partir por ls mitad y escaldar en

agua hirviendo durante 1 minufo.
Lavar muy bien las setas con agua fria y escurrir.

Calentar una sartén con una cucharada de aceite. Afiadir las setas

y los espérragos escaldados, v ssltesr s fuego fuerte durante 3
minutos, condimentando con una pizca de sal y pimients negra

recién molida.

Emplatar al instante y servir con ls salsa romesco de nueces.



PASTA FRESCA CON SALSA D

NUECES Y TOMATES SECOS
¢ compa (2) somnutos W 4personas () FAciL

¢ Cémo M(’MW?

Cocer ls pasts en sbundante agua segin las indicaciones del

( Qué necesitamos ?

600 g de pasta fresca « 75 g de Nueces de California « 1 diente de ajo » 125 ml de leche

desnatada o semidesnatada « 50 g de queso parmesano « 50 g de tomates secos « 4 ramitas
albahaca fresca « 20 ml de aceite de oliva virgen extra « Una pizca sal « Pimienta negra

fabricante. Escurrir, mezclar con 2 cucharadas de aceite de oliva y

reservar en caliente.

Pelar el diente de ajo, lavar las ramitas de albshaca y deshojarlas.

Después, escurrir el aceite de los tomates secos y cortar en juliana.
Cortar en lascas el queso parmesano.

Triturar las nueces con la leche y el diente de sjo hasta tener una
salsa fina. Condimentar con sal y pimients negra recién molida.
Racionar la pasts caliente en plstos, poner una cucharads

abundante de salss de nueces en cada uno y repartir las lascas de

parmesano, ls juliana de tomate seco y las hojitss de albshaca.

GUILLEN-CUERYO



1Qué necesitamon? . AN Y TIMBAL DE SALNON, MEMBRILLO
Y NUECES

12 lonchas de salmén ahumado (240 g) « 300 g de membrillo « 80 g de Nueces de

¥
California picadas « 30 g de Nueces de California para decorar « 12 tomates cherry « Zumo A é L

de 1 limén « 2 cucharadas soperas de mostaza dulce - A t @ CENA 20 MINUTOS \‘% 4 PERSONAS Q FACIL
] .
s

¢ Como MW@?

Con la ayuda de un molde redondo o un aro, cortar el salmén de

forma redonds. Hacer lo mismo con el membrillo.

Colocar una base de salmén y encima uns de membrillo y afadir
nueces picadas. Repetir hasta obtener un timbal con diferentes
capas. A conlinuacién, cortar los tomates por la mitad.

Pars finalizar, hacer una vinagrets mezclando el zumo de limén

y la mostaza dulce. Verter sobre el timbal al emplatar, repartir los

fomates y decorar con nueces.
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Quirccotamos? R Rl 1S DE QLA
SR ... ROCTSTTY SR

cebolla morada « 1 tomate « Una pizca de sal » 40 ml de aceite de oliva virgen extra « 2 E . _"' = N ‘: _é\ COMIDA ) 25 MINUTOS k% 4 PERSONAS Q FACIL

naranjas « 20 ml de vinagre de Mddena
’ Cémo se WM ?

Cocer la quinoa colocando en una olls una porcién de quinos y

2 porciones de agua. Llevar a ebullicién y reducir a fuego medio-
bajo durante unos 14 minutos, hasta que el germen blanco salga

de la céscara.

Para el guacamole, cortar la cebolls y el tomate en brunoise.
En un bol, machacar los aguacates con un tenedor, aiiadir la
cebolls, el tomate, el zumo de limén, una pizca de sal y 4

cucharadas de aceite.

Montar | ensalada con la quinos, el aguacate y las nueces.
Aderezar con el zumo de las naraniss, 2 cucharadas de vinagre

de Mdédena vy el aceite.
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[Qud necesitamon SRR L0010 U1 HERLUZA |

« 4 ramitas de cebollino « 4 ramitas de cilantro « 4 dl de caldo pescado « 20 g de harina » y i
Ralladura de limén « Una pizca de sal » Pimienta negra « 30 ml de aceite de oliva virgen . @ CENA 60 MINUTOS k% 4 PERSONAS g FACIL

extra « 100 ml de vino blanco
% Cémo se W?

Quiter las pieles y las espinas de la merluza y picar finamente
Mezclar con el ajo y la cebolls tierna picads y afadir el huevo,
una cucharada de aceite, las nueces troceadas y el perejil picado.

Condimentar con una pizca de sal y pimienfa negra.

Dar forma de albéndigas y hornear a 180 °C durante 15 minutos.

Sacar Yy reservar.

Para la salsa verde

Rehogar el ajo y la cebolla tierna picads en dos cucharadas de
aceite. Afadir la harina y mezclar. Luego, el vino blanco v el
caldo de pescado y mezclar. Agregar las albéndigas horneadas
y dejar cocer a fuego lento durante 15 minutos. Por Gltimo, afadir
las hierbas arométicas picadas, una pizca de sal, condimentar con

ralladura de limén y servir sl instante
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== POLLO EN SALSA DE NUECES CON
i SALTEADO DE ARROZ ROJO Y BIMI

—:¢:— COMIDA 60 MINUTOS k@% 4 PERSONAS Q FACIL

— ( Qué necesitanos?

800 g de carne de pollo sin piel cortada en trozos « 1 cebolla grande 6 dientes de ajo « 1

vaso de vino de Montilla « 4 hebras de azafrdn « 250 ml de caldo de pollo « 2 hojas de laurel

2 chiles frescos « 40 ml de aceite de oliva virgen extra « 60 g de Nueces de California « Una

pizca de sal « Pimienta negra « 200 g de bimi « 200 g de arroz rojo

N J f—
,,,,, e ——— 4 F 60(5%0 MWM?

Poner a hervir el arroz rojo en agua a punto de sal durante 40

minutos. Pasado este tiempo, retirar del fuego y escurrir.

Lavar el bimi y partir cada trozo en dos. Hervir agua a punto de

sal y cocerlo durante 2 minutos, sacar y escurrir.

Salpimentar los trozos de pollo y dorar en una cazuels con 2

cucharadas de aceite. Reservar.

.... P— ' \ < L e [— SSS== Pclor y picar el sjo y la cebolla. Corter el chile en rodajss finas.

Triturar las nueces hasta convertirlas en harina.

En Ia misma cazuels, rehogar la cebolls y el ajo picado s fuego
medio durante 5 minutos. Afiadir el azafrén, remover y agregar los
trozos de pollo dorados. Verter el vino, el caldo de pollo y las hojas
de laurel, y dejar cocer a fuego lento durante 30 minutos. Afiadir las
= rodsjas de chile y ls harina de nueces. Mezclar bien y dejar cocer

45 minutos més. Dejar reposar 15 minutos antes de servir.

««——=  Saltear el arroz rojo con el bimi en una sartén bien caliente con 2
== cucharadss de aceite, salpimentar y servir con el guiso de pollo

bien caliente.




TARTAR DE SARDINA" AHUMADA
CON NUECES DULCES SOBRE TOSTA

DE QUESO AZUL
@ cEna 15MiNuTOs W 4 PersoNAs ) FAciL

¢ Cémo Axalzhxﬁza/»a,?

En una sartén, tostar las nueces a fuego medio-alto, removiendo
para no quema / afiadir una cucharada de miel a la sartén
para que se embadurnen bien. Retirar del fuego y dejar enfriar
en la nevera

Cortar las sardinas en dados como si fuera un tartar y reservar un
poco de aceite de oliva.

Tostar la rebanada de pan y untarla con queso azul. A
continuacién, servir encima el tartar de sardina vy, por Gltimo,

anadir las nueces dulces.

ORGE BRAZALEZ 17
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= ﬂ; de pan de centeno = Una pizca de sal « 2 rabanos « Brotes de albahaca

100 g de Nueces de California » 12 ddtiles deshuesados » 8 anchoas en lata « 8 rebanadas

—:¢:— COMIDA 15 MINUTOS R% 4 PERSONAS 0 FACIL

¢ Como A,&IFJ\W?

En un mortero, machacar las nueces hasts conseguir una pasta.

Afadir los datiles y un chorrito del aceite de la lata de anchoss, y

sequir aplastando hasta obtener una pasts que se pueda untar.

A continuacién, calentar el pan en una tostadora o en un sartén.

En un plato, servir 2 tostas de pan y sobre ellas servir la pasts de
nueces en forma de quenelle. Decorar sfiadiendo dos anchoas,

unas ldminas finas de rabano y brotes de albshaca.
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KIBBEA DE NUECES CON
SALSA TAHINI

@ CENA 90 MINUTOS k% 4 PERSONAS 0 MEDIA

¢ Cdmo M/WM?

Para la envoltura del kibbeh

( Qué necesitamos?

Para la envoltura del kibbeh

250 g de picada cordero » 125 g de bulgur « V2 cebolla » Una pizca de sal

Para el relleno del kibbeh

100 g de picada de cordero « ¥z cebolla » 1 diente de ajo « Zumo de 1 limén « Pimienta
blanca molida « 1 cucharadita de canela molida « 4 ramitas de perejil « 75 g de Nueces de

California « 20 ml de aceite de oliva virgen extra « Una pizca de sal

Para la salsa tahini

100 ml de tahini* « 2 dientes de ajo » Una pizca de sal « Zumo de 1 imén « 2 ramitas de perejil
Dejar en remojo el bulgur con agus fria durante 10 minutos. Mientras,

*Pasta de sésamo
picar la cebolla. Escurrir el bulgur. Mezclar con la carne picads, la

cebolls, salpimentar y reservar.

Para el relleno del kibbeh

Picar la cebolls, el sjo y pochar en uns sartén, con 2 cucharadas de
aceite. Afiadir la carne con una pizcs de sal, pimients y canels. Cocer
hasts que se dore. Afadir el zumo de limén & la sartén y rehogar hasta
evaporar. Apartar del fuego, afiadir las nueces picadas en trocitos

pequefios y el perejil. Mezclar bien.

Dar forma 5 ls masa de ls envolturs haciendo bolas del fsmafio de una
pelota de golf de 50 g de peso. Luego, presionar la masa con la palma
de la mano y colocar sobre una tabla. Aprefar en los exiremos con los

dedos creando circulos de 2 mm de grosor y 3 cm de didmetro.

Con el relleno, hacer quenelles de 25 g de peso con ls ayuds de
2 cucharas y colocar en el centro de los circulos de mass, puestos
prevismente en Is tabls. Luego, cerrar Is masa. Hacer bolas de

forma ovalada y con los extremos puntiagudos. Hornear a 180 °C

durante 15 minutos.

Para la salsa tahini

Pelar el ajo, picar el perejil y mezclar con el tahini y el zumo de

limén. Condimentar con una pizca de sal y servir fria.

Servir el kibbeh junto con ls salsa tahini. Acompafar con tabbouleh

casero de nueces (ver recets en nuecesdecalifornia.com).

s

CAYETANA GUILLEN-CUERVO .



VIEIRAS EN SALSA- MEUNIERE DE

8% NUECES CON TALLARINES
¢ compa (@) 45 mnutos Y 4 personas ) Fcit

¢ Cémo Ma(’ojwﬂmm?

Para la salsa meuniére

{ Qué necesitamos?

12 vieiras grandes 200 g de tallarines « Una pizca de sal « 20 ml de aceite de oliva

virgen extra

Para la salsa meuniére

50 g de margarina « 2 dl de vino blanco « 2 ramitas de perejil » 2 dientes de ajo « 50 g de

alcaparras « 20 g de harina « 80 g de Nueces de California « Zumo de 1 limén

. L{i Pelar y picar los dientes de sjo v el perejil, y picar las nueces.

i Dorar el sjo en una sartén con margarina. Afiadir las slcaparras

y la harins, y mezclar bien. Agregar el vino blanco sin parar de

remover. Cuando espese, afiadir las nueces, el pereiil picado v el

zumo de limén. Poner a punto de sal y dejar cocer 2 minutos.

Para el resto de la receta

Cocer los tallarines en abundante agus, segin las indicaciones

del fabricante y reservar.

Sacar las vieiras de su concha y lavar bien con agus fria y
escurrir. Escaldar durante 1 minuto las conchas en agus hirviendo,

sacary escurrir.

En una sartén, calentar 2 cucharadas de aceite y dorar las vieiras

condimentadas con una pizca de sal durante 1 minuto por cada
lado. Sacar y volver a colocar cada uns en su concha siiadiendo

1 cucharada de salsa meuniére de nueces.

Mezclar el resto de la salsa con los tallsrines cocidos y servir

bien caliente con las vieiras.

UERVO
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NUEZHOREO

(SALMOREJQ DE NUECES SIN PAN)
G cena (@) 20mnuros R 4personas () rAcit

¢ Cémo M/WM?

Pelar los tomates y disponerlos en el vaso de una balidora. Afiadir

el sjo y triturar hasta que no queden grumos.

Afiadir las nuec haradas de aceite y la sal, y volver a poner

en marcha |s batidora hasta conseguir una mass homogénes v lisa.
Refrigerar unos minutos.

Servir en un bol y decorar con un chorrito de aceite.
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[ Quié necesifamos? a7

500 g de solomillo de ternera « 120 g de Nueces de California « 2 yemas de huevo « 50 g de

CARPACCIO DE TERNERA CON

AN MANTEQUILLA DE NUECES
il H 2¢ compa () 25 mnutos N 4remsonas {7 weoia

¢ Cémo MWM?

Para el carpaccio

pasta de aceituna negra « 80 g queso feta en lascas « 2 tomates medianos « Una pizca de

sal « Pimienta al gusto « 40 ml de aceite de oliva virgen extra « 100 g de rucula

AHRRRURARNARRUREANRRHRNRL R RIRRE!

Con un cuchillo bien sfilado, refirar los restos de grass v las

partes duras del solomillo.

Envolver la carne en papel transparente de cocina dando forma

de caramelo, haciendo nudos en los extremos.

Congelar durante al menos 3 horas para endurecer ls carne, de

manera de que se pueda cortar fécilmente.

Sacar la carne del congelador y dejsr reposar 15 o 20 minutos

antes de cortarla.

A continuacién, cortarls en filetes muy finos. Golpear y aplastar

cads filete con la parte plana del cuchillo hasta dejsrlos casi

fransparentes.

Para la mantequilla de nueces

En una procesadora de alimentos, verter las nueces y una yema
de huevo, y procesar hasta obtener una crema uniforme. Afadir

una pizca de sal, pimienta al gusto y reservar.

Para el resto del plato

Extender el carpaccio, afiadir encima la mantequilla de nueces,

luego la pasta de aceituna negra vy, finalmente, el tomate picado.
A continuacién, enrollar los filetes para formar un cilindro de

ternera relleno.

Cortar en 4 partes iguales y emplatar con unas lascas de queso

fets, un pufiado de raculs, aceite y sal.



S LT NSALADA DE CANONICOS, BERROS
SR Y Y ACHICORIA CON BOCADITOS DF

berros « 40 g de achicoria « 40 g de canoni umo de 1limén « 1 cucharada de miel « 1

cucharadita de Dijon « Una pizca de sal « 50 ml de aceite de oliva virgen extra i QU [80 D [ (ABR A Y N U [([S

25 MINUTOS k% 4 PERSONAS 0 FACIL

¢ Como M/WM?

Separar 50 g de nueces y dorar al horno a 180 °C durante 10
minutos, sacar y reservar. Triturar el resto de las nueces hasta

convertirlas en harina.

Cascar los huevos en un plato y batir. Poner la harina de nueces en
un plato. Cortar el queso de cabra en rodsjas y empanar pasando
primero por el huevo batido y, luego, por ls harina de nueces.
Dorar las rodajas de queso al horno a 200 °C durante 10 minutos.
Lavar y escurrir las hojas de las lechugsas.

Hacer una vinagreta con el zumo de limén, la miel y la mostaza.
Agregar el aceite y emulsionar con la ayuda de la batidora.
Emplatar colocando las nueces tostadas y los bocaditos de queso
sobre las hojas de berros, canénigos y achicoris. Alifiar con la
vinagreta de mostaza y miel.

— CAYETANA GUILLEN-CUERVO
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VALORACION NUTRICIONAL

Pollo especiado a la parrilla con hummus de nueces

POR RACION:

Energia 429,7 kcal Grasas 32 g

Proteinas 29,7 g Grasas saturadas 6,7 g
Hidratos de carbono 4,9 g Grasas poliinsaturadas 12,2 g
Azcares simples 2,6 g Grasas monoinsaturadas 9,8 g
Fibra 2,3 g Sodio 244 mg

Esparragos y setas salteadas con romesco de nueces

POR RACION:

Energia 368 kcal Grasas 30,3 g

Proteinas 1,2 g Grasas saturadas 3,8 g
Hidratos de carbono 9,9 g Grasas poliinsaturadas 14,2 g
Azlcares simples 8,9 g Grasas monoinsaturadas 10,4 g
Fibra 6,59 Sodio 115,3 mg

Pasta fresca con salsa de nueces y tomates secos

POR RACION:

Energia 669,7 kcal Grasas 23,8 g

Proteinas 252 g Grasas saturadas 6 g

Hidratos de carbono 86 g Grasas poliinsaturadas 8,8 g
Azicares simples 10,6 g Grasas monoinsaturadas 7,7 g
Fibra 27 g Sodio 200,2 mg

Timbal de salmén, membrillo y nueces

POR RACION:

Energia 494 kcal Grasas 206 g

Proteinas 20,8 g Grasas saturadas 2,4 g
Hidratos de carbono 53,2 g Grasas poliinsaturadas 12,4 g
Aztcares simples 52 g Grasas monoinsaturadas 4,5 g
Fibra 56 g Sodio 609 mg



Ensalada de quinos, guacamole, naranjs y nueces

POR RACION:

Energia 798,7 kcal Grasas 57,2 g

Proteinas 14,5 g Grasas saturadas 59 g
Hidratos de carbono 47,7 g Grasas poliinsaturadas 15,4 g
Azicares simples 17,4 g Grasas monoinsaturadas 29,2 g
Fibra 158 g Sodio 109,5 mg

Albéndigas de merluza y nueces en salsa verde

POR RACION:

Energia 395 kcal Grasas 27,3 g

Proteinas 19 g Grasas safuradas 3,8 g
Hidratos de carbono 9 g Grasas poliinsaturadas 12 g
Azcares simples 3,3 g Grasas monoinsaturadas 9,2 g
Fibra 4,1 g Sodio 233,3 mg

Pollo en salsa de nueces con salteado de arroz rojo y bimi

POR RACION:

Energia 680,3 kcal Grasas 24,59

Proteinas 49,3 g Grasas saturadas 4,4 g
Hidratos de carbono 52 g Grasas poliinsaturadas 8,2 g
Azlcares simples 11,6 g Grasas monoinsaturadas 10,6 g
Fibra 3,69 Sodio 112,8 mg

Tartar de sardina ahumada con nueces dulces sobre tosta de queso azu

POR RACION:

Energia 541,7 kcal Grasas 34,2 g

Proteinas 30 g Grasas saturadas 10,4 g
Hidratos de carbono 25,5 g Grasas poliinsaturadas 12,2 g
Azcares simples 3,2 g Grasas monoinsaturadas 8,5 g
Fibra 56 g Sodio 842,2 mg

Quenelle de nueces y datiles con anchoas

POR RACION:

Energia 428,7 kcal Grasas 19,8 g

Proteinas 10 g Grasas saturadas 2,3 g
Hidratos de carbono 48,5 g Grasas poliinsaturadas 11,4 g
Azucares simples 23,3 g Grasas monoinsaturadas 4,8 g
Fibra 8,2 g Sodio 677 mg

25
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Kibbeh de nueces con salsa tahini

POR RACION:

Energia 910,5 kcal Grasas 53,5 g

Proteinas 29 g Grasas saturadas 8,3 g
Hidratos de carbono 75,5 g Grasas poliinsaturadas 10,4 g
Azlcares simples 14,8 g Grasas monoinsaturadas 18 g
Fibra 1559 Sodio 440,8 mg

Vieiras en salsa meuniere de nueces con tallarines

POR RACION:

Energia 699,3 kcal Grasas 30,8 g

Proteinas 47,8 g Grasas saturadas 5,8 g
Hidratos de carbono 47,3 g Grasas poliinsaturadas 12,3 g
Azucares simples 9,5 g Grasas monoinsaturadas 10 g
Fibra 54 g Sodio 767 mg

Nuezmorejo (Salmorejo de nueces sin pan)

POR RACION:

Energis 681 kcal Grasas 66,5 g

Proteinas 7,6 g Grasas saturadas 8,8 g
Hidratos de carbono 10,4 g Grasas poliinsaturadas 20 g
Azlcares simples 8,9 g Grasas monoinsaturadas 34,5 g
Fibra 569 Sodio 217,7 mg

Carpaccio de ternera con mantequilla de nueces

POR RACION:

Energia 562 kcal Grasas 43,5 g

Proteinas 36 g Grasas saturadas 9,6 g
Hidratos de carbono 4,6 g Grasas poliinsaturadas 14,9 g
Azicares simples 2,9 g Grasas monoinsaturadas 16,9 g
Fibra 3,1 g Sodio 178,7 mg

Ensalada de canénigos, berros y achicoria con bocaditos de queso de cabra y nueces

POR RACION:

Energla 689,3 keal Grasas 62,3 g

Proteinas 19,8 g Grasas saturadas 16,8 g
Hidratos de carbono 10,2 g Grasas poliinsaturadas 23,2 g
Aztcares simples 7,4 g Grasas monoinsaturadas 19,5 g
Fibra 47 g Sodio 217,8 mg
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