
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

RECETAS DE ESTA SEMANA 
(Para cuatro personas) 

 

Arroz (o cuscús) seco 
       

• 350 g arroz (o cuscús precocido) 
 

Se prepara en paella tapada, sofriendo ligeramente el arroz y añadiendo el agua, medida a razón 
de dos medidas de agua por una de arroz. Cuando esté cocido deberá haber absorbido toda el 
agua sin quemarse. 

El cuscús se mezcla fuera del fuego, con el mismo volumen de agua que acabe de hervir, un poco 
de sal y un poco de aceite. Se deja reposar 3 minutos y se cuece 3 ó 4 minutos más a fuego bajo, 
removiéndolo regularmente. 

También se puede preparar con cualquier caldo ligero, o con un sofrito de cebolla. 

 

Pollo con salsa  
 

• 1 pollo troceado 
• 2 cebollas 
• 2 ajos 
• 1 tomate 
• 10 almendras tostadas 

 
Se sofríen ajos y cebollas troceados, en una cazuela con aceite. Se saca todo y en el mismo aceite 
se doran los trozos de pollo. En la olla se incorpora el tomate rallado y, al cabo de un rato, el 
sofrito y agua o caldo. Se tapa y se deja cocer todo. 

Se sirve caliente con mucha salsa por encima. Se puede acompañar de puré de patatas, arroz o 
pasta. 

 
 
 
   

 



 

 
Arroz caldoso 

 
• 400 g arroz 
• 1 cebolla 
• 2 ajos 
• 1 hora de laurel  

 
Hervid el laurel, los ajos y la cebolla cortada. Cuando les falte poco, poned el arroz y dejadlo cocer 
mucho. Hay que ir añadiendo agua caliente para que quede caldoso. 

Servidlo con un buen chorro de aceite de oliva virgen. 

 
 
   

 



 

ENSALADAS 
 

 
Ensalada simple 

Un solo tipo de lechuga o endibia o escarola 

Aceite de oliva 

Vinagre  
 

Ensalada variada 

Lechuga romana (larga) 

Tomate 

Cebolla 

Aceitunas 

Zanahoria 

Aceite de oliva 

Vinagre  
 

Ensalada de endibia 

Endibia 

Aceite de oliva 

Mostaza 
 

Ensalada con jamón 

Lechuga trocadero 

Jamón salado a trozos 

Nueces o avellanas partidas 

Aceite de oliva 

Vinagre 
 

Ensalada verde 

Lechuga maravilla 

Achicoria 

Canónigos 

Hoja de roble 

Cogollos 

Endibia 

Apio 

Cebolleta 

Menta 

Albahaca 

Aceite de oliva y zumo de limón 

Ensalada “xató” 

Escarola 

Atún o bacalao desmigajado 

Salsa “xató” 
 

 

 



 

 
Ensalada de lechuga con roquefort 

Cogollos 

Queso azul 

Perejil 

Crema de leche o zumo de limón, al gusto 

Rebanadas finas de pan con ajo 

 

Ensalada de canónigos 

Canónigos 

Virutas de queso parmesano 

Aceite de oliva 

 

Otra ensalada de canónigos 

Canónigos 

Escarola 

Espinacas crudas 

Apio 

Naranjas a rodajas 

Aceite de oliva 

Vinagre 

 

Ensalada Carolina 

Escarola  

Manzanas reineta 

Patatas hervidas 

Aceite de oliva 

Vinagre 

 

Ensalada de manzanas y endibias 

Manzanas reineta o ácidas, al gusto 

Endibias 

Apio 

Perejil 

Perifollo 

Aceite de oliva 

Vinagre 

Mostaza 

 

Ensalada de fruta 

Plátanos 

Peras 

Manzanas 

Naranjas 

Nueces o avellanas peladas 

Leche de almendras 

 

 
   

 



 

 

 
 

 

 
Ensalada de naranjas 

Escarola  

Naranjas  

Cebolla dulce 

Aceite de oliva 

Vinagre 
 

Ensalada con setas 

Lechuga maravilla 

Champiñones 

“Llenegues” 

Otras setas de temporada: níscalos 
(“rovellons”), senderuelas (“camagrocs”), 
colmenillas (“múrgoles”)… 

Torreznos de pan frito o tostado 

Aceite de oliva 

Zumo de limón 
 

Naranja a la menta 

Naranjas cortadas a rodajas 

Dátiles cortados a tiras 

Almendras escaldadas, cortadas a tiras 

Hojas de menta fresca 

Canela en polvo 

La receta marroquí se aliña con agua de azahar. 

Se puede hacer un postre tirando azúcar por 
encima 
 

Ensalada de patatas y tomate 

4 patatas hervidas, cortadas a rodajas 

4 tomates maduros, cortados a rodajas 

Aceitunas arbequinas 

1 cebolla cortada 

Aceite de oliva.  
 

Otra ensalada de tomate 

Lechugas de dos tipos (maravilla, iceberg, hoja de 
roble, cogollos...) 

4‐6 tomates de Montserrat 

150g queso fresco 

6 hojas enteras de albahaca 

Avellanas en trozos o pipas peladas 

Olivas negras 

Aceite de oliva 
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