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SOPA DE AVE Y SETAS

1lde caldo de ave desgrasado, 1 pechuga de pollolimpia
y cortada en dados, 100 g de champinones laminados,
50g de guisantes, 3 cebolletas, 50 g de pasta de estrellas,
2 cuch, de aceite, 1 cuch. de perejil picado, sal, pimienta.
® Calentar el aceite y rehogar las cebolletas peladas y cor-
tadas en rodajas, los guisantes v el pollo. Incorporar los
champifiones y saltear.

u A b pasta; regar con el caldo deave temyplado, salpi-
menitar ¥ llevar a ebullicidn. Cocer durante 5 minutos, remo-
viendo devez en cuando. Espolvorear con persiil picado,

]

Caldos con mucho sabor

En el mercado, ademds de sopas deshidratadas (en polvo), pueden en-
contrarse caldos ya preparados, que sdlo necesitan calentarse. Sirven
como fondo de sopa (basta afiadir unos 80 gramos de pasta por cada
litro de caldo) y también pueden tomarse solos (hay sabores muy va-
riados, tradicionales e innovadores: soja, curry...). Aneto lo elabora sin
gluten, con ingredientes naturales; Knorr no le suma conservantes ni
colorantes, y Gallina Blanca reduce las calorias a 3,8 por cada 100 ml,

LENTEJAS
GRATINADAS

2 tarros de lentejas al natural, 12
lonchas de beicon, 2 pechugas de
pollo, 50ml de aceite, 200 ml de salsa
de tomate, 2 cucharadas de mostaza
deDijon, 2 cucharadas de vinagre de
sidra, 1 cucharada de pimentdn, 1 cu-
charada de tomillo, sal, pimienta.
B Retirar lagrasa a las pechugas y cor-
tarlas en dados menudos, Sahearlos
en ¢l aceite caliente.
B Escurrir |as lentejas, ponerlas en un
colador y refrescarlas con agua fria. Pa-
sarfasaun bol.
®Incarporar el pollo, lasalsa detomate,
la mostaza, el vinagre, ¢l pimentén vla
mitad del tomillo; salpimentar y remo-
ver para que se impregne bien.
B Forrar una fuente de horno con las
lonchas de beicon dejando que sobre-
salgan por los bordes. Rellenar con la
raciin de lentejas y cubrir con o
icon sobresaliente,
m Cocer en ¢l horno precalentado du-
rante 20 minutos, Espolvorear con el
mmi]itorem.mysm-irmwg.uida.

1 bote de garbanzos cocidos, 2 ajos, 3 cucharadas de tahi-
nilentiendas gourmet), 2 cucharadas deacelte de sésamo,
1 cucharada de zumo de limén, 1 guindilla dulce, sal.

® Poner los garbanzos en un colador v lavarlos primero
con agua templada yluego con agua fria. Escurrirlos bien
¥ triturarlos en el pasapurés.
8 Mezclar el fahim, el zumo delimén v 3 cucharadas deagua
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Mezdlar con el puré de garbanzos batiéndolo enérgicamente.
Agregar el sésamo y b guindilla y servir con pan de pita. m
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