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Recetario Champifion de Europa

- Una racién de champifién de tan solo 85 gramos cuenta como una de las 5 raciones diarias

recomendadas de fruta y verdura.
+ El champifién es un alimento bajo en calorias, solo contiene 26 kcal/100gr.
- El champifién es un alimento muy bajo en grasa y también en sodio.

- El champifidn tiene un alto contenido en proteinas.

- El champifién es fuente de vitaminas D, K, B2 y niacina y de minerales potasio fosforo y

selenio.

UMAML El quinto Sabor “UMAMI o SABROSO” tipico de los hongos, se debe a un aminoé-

cido natural.

Composicién Nutricional

Energia (keal.)
Proteinas (g.)
Lipidos totales (g.)
AG saturados (g.)
AG monoinsat. (g.)
AG poliinsat. (g.)
Q-3 (g)

Q-6 (g)
Colesterol (mg.)
Hidratos de C (g.)
Fibra (g.)

Agua (g.)

Cloruro (mg.)
Calcio (mg.)
Hierro (mg.)

Yodo (ug.)
Magnesio (mg.)
Zinc (mg.)

Sodio (mg.)
Potasio (mg.)
Fésforo (mg.)
Cobre (mg.)
Manganeso (mg.)
Fluoruro (mg.)
Selenio (ug.)
Cromo (ug.)
Molibdeno (ug.)
Tiamina (mg.)
Riboflavina (mg.)
Niacina (mg.)
Vitamina B6 (mg.)
Acido félico (ug.)
Biotina (ug.)
Acido pantoténico (ug.)
Vitamina B12 (ug.)
Vitamina C (mg.)
Vitamina A (ug.)
Vitamina D (ug.)
Vitamina E (mg.)
Vitamina K (ug.)

Champifién (por 100g.) CDR hombres CDR mujeres
26 3000 2300
1,8 54 41
0,3 <100 <77

0,07 <23 <18
Tr >57 >43
0,17 10-20 8-15
0,133 0,33-3,3 0,25-2,6
0,032 1,3-16,5 1,2-10,4
o <300 <230
4 375-450 288-345
2,5 38 29
9L,4 1000-2000 1000-2000
- 800 800
9 800 800
1 14 14
3 150 150
14 375 375
0,1 10 10
5 <2.400 <2.400
470 2000 2000
115 700 700
0,32 1 1
0,05 2 2
- 3.5 3.5
9 55 55
- 40 40
- 50 50
0,1 11 1.1
0,41 1,4 L4
4,6 16 16
o1 1,4 L4
23 200 200
- 50 50
- 6 6
o) 2.5 2.5
4 80 80
0 800 800
1.8 5 5
0,12 12 12
17 75 75

Fuentes: Composicién Nutricional: USDA National Nutrient Database for Standard Reference o -
Recomendaciones: Ingestas Recomendadas/dia para hombres y mujeres de 20 a 39 afios con una actividad fisica moderada.
Recomendaciones: Objetivos Nutricionales/dia. Moreiras y col,, 2007



ENSALADA DE CHAMPINON

Ingredientes

Para cuatro comensales:
- 500 g. de champifién.
-1 limén.

- Aceite.

- Sal.

- Pimienta negra molida.

g Tiempo de preparacién

1 hora.

@ Preparacién

1 Cortar los champifiones por la parte terrosa y lavarlos en abundante
agua fria.

2 Escurrirlos bien y cortarlos en ldminas muy finas.

3 Ponerlos en una ensaladera honda con el zumo de limén, sal y un poco
de pimienta negra molida. Removerlos bien y dejar reposar 1 hora.

4 Escurrirlos y afiadir aceite y sal.

5 Pueden servirse solos o acompafiando cualquier tipo de ensalada.

Truco: para limpiar el champifién o las setas no se recomienda dejarlos en
remojo. Simplemente corta un poco el pie, pdsales un pafio himedo y limpio
o una brocha.
Si los lavas, hazlo sélo brevemente y bajo el grifo de agua fria y déjalos secar
en papel de cocina.

RECETA Kcal Proteinas Carbono Lipidos AGS AGP AGM Colesterol Fibra
s (9) @ @ @ w @ ol (@

Total 272,8 12,13 4,6 26 37 55 13,8 o 9,5
Por persona 68,2 3 L1 6,5 0,9 L4 34 0 2,4




ENSALADA DE CHAMPINONES CRUDOS CON NATA AGRIA

@ ©

Ingredientes

Para seis comensales:

- 250 gr. de champifiones pequefios.
- 275 ml. (2 3/4 tacitas) de nata agria.
- 60 ml. de leche (4 cuch. soperas).

- 15 ml. de zumo de limén (1 cuch. sopera). (%
- 30 ml. (2 cuch. soperas) de cebollino
trinchadito o de hojas de berro, sal y
pimienta negra recién molida.

Para la guarnicién:

- Hojas de lechuga, endivias y aceitunas
negras.

Tiempo de preparacién
30 minutos.

Preparacién

1 Recorte los tallos de champifién a la altura de los sombrerillos. Limpie con
un pafio humedo.

2 Ponga la nata agria con la leche, zumo de limén y cebollino(o berro). pica-
dito en un cuenco y revuelva, mezclando bien. Salpimiente a su gusto.

3 Corte los champifiones en ldminas y agréguelos al alifio de la nata agria,
revolviendo con un tenedor para que las ldminas de champifién queden
bien bafiadas. Compruebe de sal.

4 Apile los champifiones en un plato de servicio y adorne con hojas de le-
chuga. Coloque las endivias y las aceitunas negras. Sirva inmediatamente.
(Si no encuentra la nata agria, puede agriar la nata con un poco de zumo
de limén. No combine los champifiones con el alifio hasta el momento de
servirlos; el jugo de los champifiones” aguaria” el alifio).

Truco: si no encuentras la nata agria, puedes utilizar nata de cocina con
un poco de zumo de limén. No combines los champifiones con el alifio
hasta el momento de servirlos; el jugo de los champifiones” aguaria “el alifio.

RECETA Kcal Proteinas Carbono Lipidos AGS AGP AGM Colesterol Fibra

s (@) (@ (@) @ @ @ ol () (@

Total

1188,5 12,9 14,5 121,3 73,3 51 35,6 352,1 53

Por persona 198,1 2,1 2,4 20,2 12,2 0,8 5,9 58,7 0,9




CHAMPINON MARINADO

Ingredientes

Para cuatro comensales:

- 500 gr. de champifién fresco.
- Vinagre de Modena.

-1 limén.

- Aceite.

- Sal.

- Pimienta negra molida.

@ Preparacién

1 Limpiar los champifiones, cortarlos
en ldminas muy finas y rociarlos
con zumo de limén.

2 Colocarlos en una ensaladera o fuente plana, afiadir la sal, un poco de
pimienta negra molida, el aceite y el vinagre de modena.

3 Dejar reposar 1-2 horas y servir.

Truco: al rociar con limén se evita la oxidacion y los champifiones se man-
tienen blancos durante mds tiempo.

RECETA Kcal Proteinas Carbono Lipidos AGS AGP AGM Colesterol Fibra
s(9) @ @ @ @ ol(® (9

Total 272,9 12,1 4,6 26 37 55 138 0 9,5
Por persona 68,2 3 11 6,5 09 L4 34 0 2,4




CREMA DE SETAS Y CHAMPINONES

@ ©

Ingredientes

Para cuatro comensales:

- 300 g. de champifién fresco o en
conserva.

- 300 g. de setas variadas de cultivo.
- 2 cucharadas de aceite de oliva.

- 3 ajos chalotes.

- 30 g. de harina.

- 600 ml. de caldo de ave (realizado
con 1 cubito).

-1 manojo de hierbas.

- 15 ml. de crema fresca espesa.

- Sal, pimienta y una pizca de eneldo.

Tiempo de preparacién
1 hora.

Preparacién

1 Limpiar y escurrir cuidadosamente las setas y los champifiones. Reservar-
los. Pelar los ajos chalotes finamente.

2 En un cazo de fondo grueso, calentar el aceite. Cuando éste esté bien
caliente, afiadir el triturado de chalotes y cocer a fuego medio durante 5
minutos, hasta que quede translicido.

3 Incorporar los champifiones y las setas picados en una cazuela. Reser-
var alguna de las setas més vistosas y cortarlas a tiras para posterior
ornamentacién. Sin dejar de remover, cocer durante 5-8 minutos a fuego
vivo. Cuando los champifiones han eliminado su agua, afiadir la harina y
mojarlos con el fondo y el caldo de ave. Afiadir el manojo de hierbas. Dejar
cocer unos 20 minutos, retirar el manojo de hierbas y las tiras de setas,
batir y pasar por el colador chino la preparacién obtenida. Y otra vez al
fuego: el potaje debe estar bien caliente.

4 Verter enseguida la preparacién en la cacerola, salpimentar y afiadir la
crema fresca. Mezclar bien todo el contenido y servirlo inmediatamente
en platos individuales.

5 Para montar los platos, servir un cucharén de crema, distribuir las tiras
reservadas de setas y esparcir por encima una pizca de eneldo.

RECETA Kcal Proteinas Carbono Lipidos AGS AGP AGM Colesterol Fibra

s (@) (@ (@) @ @ @ ol () (@

Total

499,5 19,3 29,9 3L5 6,3 6,5 15,1 10,5 12,6

Por persona 124,9 4,8 7.5 7.9 1,6 1,6 3,8 2,6 31




CREMA DE AJOS TIERNOS Y CHAMPINON

=

o) Ingredientes

Para cuatro comensales:

- 500 g. de champifién fresco o en
conserva.

- 2 manojos de ajos tiernos.

-11. de caldo de carne o de ave.
-2 dl. de crema de leche fresca.

- 2 cucharadas de harina de mafiz.
- Un poco de aceite de oliva.

- Sal.

@ Tiempo de preparacién

25 minutos.

Preparacién

1 Limpiar cuidadosamente los champifiones y trocearlos.

2 Pelar los ajos tiernos y cortarlos en trocitos.

3 Rehogar lentamente en un poco de aceite los champifiones y los ajos
tiernos. Reservar.

4 Diluir la harina de mafz en un poco de caldo frio e incorporar esta mezcla
al resto de caldo. Ponerlo al fuego y, cuando esté caliente, afiadir los
champifiones y los ajos.

5 Triturarlos con la varilla eléctrica. Salpimentar al gusto.

6 Para lograr mayor cremosidad, afiadir la crema de leche, removiendo con
la batidora de mano.

7 Servir caliente, acompafiado de unos cuscurros de pan frito.

Truco: se puede sustituir el pan frito por alternativas mds saludables, con

unos hongos picaditos, cebollino o cebolleta fresca en juliana.

RECETA Kcal Proteinas Carbono Lipidos AGS AGP AGM Colesterol Fibra
s(9) @ @ @ @ @ ol(®) (@

Total 434,7 17,9 25,9 32,1 7,2 5,8 15,7 14 10,1
Por persona 108,7 4,5 6,5 8 1,8 1,4 3,9 3,5 2,5

o




CHAMPINON VERONA (al ajillo en salsa verde)

O

Ingredientes

Para seis comensales:

-1 Kg. de champifiones pequefios.
- 5 dientes de ajo.

- 100 ml de aceite de oliva.
- Sal.

- 2 cayenas.

- 100 gr. de jamén.

- 80 ml. de vino blanco.
Para la salsa:

- 80 gr. de almendras.

- 5 dientes de ajo.

- Perejil.

- Pimienta negra.

- Pimienta blanca.

- 4 hebras de azafréan.

- 150 ml. de leche.

Tiempo de preparacién
Medio

Preparacién

1 Cortar el pie de los champifiones, lavar bien y dejar secar en un pafio,
reservarlos para la preparacién.

2 A continuacién, poner una sartén grande al fuego con aceite. Cuando
esté caliente, afiada los dientes de ajo previamente pelados y cortados en
léminas, seguidamente afiada el jamdn cortado en daditos, también las
cayenas majadas y la copa de vino blanco.

3 Una vez dorados afiadir los champifiones, dejar a fuego lento hasta que
suelte su propio jugo y sazonar al gusto antes de afiadir la salsa.

4 Para preparar la salsa mezclar los ingredientes en un cazo y batirlos.

5 Cuando se reduzca el jugo del champifién afiadimos la salsa preparada
anteriormente y mantener a fuego lento diez minutos més removiendo
de vez en cuando con una cucharada de madera. Sirvalos calientes y a
disfrutar.

RECETA Kcal Protefnas Carbono Lipidos AGS AGP AGM Colesterol Fibra

s(9) @ @ @ @ @@ ol(@ (9

Total

1965,7 76,2 25,1 174,1 27,5 26,8 105,3 91 36,5

Por persona 3276 12,7 4,2 29 46 45 175 15,2 6,1

o]



CHAMPINONES AL MINUTO

=

o) Ingredientes

Para cuatro comensales:

- 500 gr. champifién.
Ingredientes para la salsa ali-oli:
- Aceite de oliva 25 cc.

- Vinagre de vino 12 cc.

- 1 diente de ajo.

- 1 ramita de perejil.

- Un pellizco de sal.

Tiempo de preparacién
5 minutos.

Preparacién

1 Limpiar los champifiones y retirar los pies dejando sdlo el sombrerillo.

2 Colocarlos en una bandeja boca arriba.

3 Rellenar totalmente el hueco de los champifiones con salsa ali-oli.

4 Introducir al microondas y mantener a potencia maxima durante 5 minu-
tos.

5 Sacar y Servir.

@ ©

Preparacién de la salsa: mezclar los ingredientes y batirlos con la batidora.
La salsa restante puede mantenerse refrigerada.

Truco: para los que no les guste el ajo o el ali-oli se puede sustituir por unos

tacos de queso semicurado, de cabra o queso azul.

RECETA Kcal Proteinas Carbono Lipidos AGS AGP AGM Colesterol Fibra
s(9) @ @ @ @ @ ol(® (9

Total 318,68 12,16 3,51 6 44 6 1712 o 14,53
Por persona 7842 3,04 0,87 1,5 Ll L5 428 0 3,63

®




CHAMPINONES SALTEADOS EN EL MICROONDAS

Ingredientes

Para cuatro comensales:

- 500 g. de champifién fresco.
- 200 g. de jamén troceado.

- 1 diente de ajo.

- Perejil.

- Aceite de oliva.

- Sal.

- Pimienta blanca molida.

Tiempo de preparacién
15 minutos.

Preparacién

1 Poner los champifiones en remojo en un recipiente con agua fria; limpiar-
los cuidadosamente, dejando sélo el sombrerillo y la mitad del tronchito.
Secarlos.

2 Colocarlos en la bandeja e introducirla en el microondas unos 5 minutos
para que suelten el agua.

3 Escurrirlos.

4 Pelar y picar el diente de ajo y triturar el perejil.

5 Poner en la bandeja los champifiones, el jamén, la picada de perejil v ajo,
salpimentar y rociar con un chorro de aceite.

6 Introducir en el microondas y dejar cocer unos 6 minutos més. Servirlos
calientes.

RECETA Kcal Protefnas Carbono Lipidos AGS AGP AGM Colesterol Fibra

s(9) ©) @ @ @ @@ oll@ (@

Total

7683 74,3 3,6 53,7 139 87 273 140 9,7

Por persona 192,1 18,6 0,9 13,4 35 22 68 35 2,4

®



CHAMPINON A LA GRIEGA

@) .
Ingredientes

Para cuatro comensales:

- 400 g. de champifién fresco.

- 1 ramillete de hierbas aromaticas.
-1 cucharada de aceite de oliva.

- Salsa de tomate.

- Zumo de limén.

- Sal.

@ Tiempo de preparacién

20 minutos.

@ Preparacién

1 Limpiar a conciencia los champifiones y cortarles la parte terrosa.

2 Enjuagarlos en agua fria con un chorrito de limén.

3 A continuacién poner en una cacerola el aceite y, cuando esté caliente,
afiadir los champifiones, el zumo de limén, el tomate y el ramillete de
hierbas aromaticas.

4 Después de sazonar, dejar hervir a fuego vivo destapado durante 6 o 7
minutos.

Truco: para que las hierbas aromdticas no pierdan su aroma conviene
afiadirlas en los ultimos minutos de coccion.

RECETA Kcal Protefnas Carbono Lipidos AGS AGP AGM Colesterol Fibra
s(9) @ @ @ @ @ ol(®) (9

Total 242,4 11 13,7 18,7 2,5 6,4 7,9 o 7,6
Por persona 60,6 27 34 4,7 06 16 1,9 o 1,9

®




CROQUETAS DE CHAMPINONES

() .
Ingredientes

Para cuatro comensales:

- 500 g. de champifién fresco o en
conserva.

- 1 pastilla de caldo concentrado.
- 2 cucharadas de mantequilla.

- 2 lonchas de jamén de york.
+1/4 1. de leche.

+ 2 huevos duros.

- Pan rallado.

- Aceite de oliva.

- Cebollas.

- Harina.

« Ajos.

- Sal y pimienta molida.

Tiempo de preparacién
1 hora y 10 minutos.

©

Preparacién

1 Poner los champifiones en una cacerola con un poco de aceite, ajos y cebo-
lla bien picados. Una vez sofrito, pasarlo por la batidora hasta lograr una
pasta espesa.

2 En un bol, picar los huevos duros, las lonchas de jamén de York, los ajos y
la cebolla.

3 Hacer una salsa bechamel con 2 cucharadas de mantequilla y un poco de
aceite, después incorporar los ingredientes reservados en el bol; freir un
poco y afiadir la pasta de champifiones.

4 Darle unas vueltas para que se mezcle todo e incorporar la harina y la
leche.

5 Sazonar el caldo concentrado con un poco de sal y pimienta molida al
gusto.

6 La pasta debe quedar dura. Verterla en una fuente y dejarla enfriar.

7 Montar las croquetas, pasarlas por el pan rallado y freir en abundante
aceite caliente.

RECETA Kcal Proteinas Carbono Lipidos AGS AGP AGM Colesterol Fibra
s (9) (@ @ @ @ @ ol(g) (9

Total 10616 44,6 51,9 786 20,5 10,7 385 557,5 11,9
Por persona 2654 11,1 12,13 19,7 51 27 96 139,4 3

®




VOLOVANS DE CHAMPINON

=

o) Ingredientes

Para cuatro comensales:

- 250 g. de champifién fresco o en
conserva.

- 1 cebollita tierna.

- 2 cucharadas de nata liquida.

- 1 cucharada de brandy.

- Mantequilla.

- Mostaza de Dijon.

- Perejil, sal y pimienta.

@ Tiempo de preparacién

40 minutos.

@ Preparacién

1 Picar finamente la cebolla y freirla en la mantequilla hasta que esté trans-
parente.

2 Afiadir los champifiones, previamente cortados en trocitos, y saltearlos
durante 15 minutos.

3 Agregar el perejil picado, la nata y una puntita de mostaza, sazonar con
sal y pimienta y mezclarlo todo bien.

4 Regarlo con brandy y retirarlo del fuego.

5 Calentar los volovans unos minutos a horno fuerte. Rellenarlos con la
pasta de champifiones y servirlos como aperitivo.

RECETA Kcal Proteinas Carbono Lipidos AGS AGP AGM Colesterol Fibra
s(9) @ @ @ @ @ ol(®) (9@

Total 679 15,2 45,1 48,3 8 2,1 3,8 37 10,7
Por persona 1697 38 11,3 12,1 2 05 09 9,2 2,7

®




CHAMPINONES GRATINADOS

() .
Ingredientes

Para cuatro comensales:

- 250 g. de champifién fresco o en
conserva.

+ 1 tomate seco.

- 40 cl. de caldo de legumbres.

- 2 aceitunas negras deshuesadas.
- 100 g. de harina.

- 30 cl. de leche.

-1 cucharada sopera de crema.

- 1 yogurt natural.

- 4 huevos.

-1 cucharada sopera de romero
triturado.

- 50 g. de parmesano rallado.

- 50 g. de gruyere rallado.

- Sal y pimienta.

Tiempo de preparacién
1 hora y 20 minutos.

@

Preparacién

1 Cortar los champifiones en 3 o 4 trozos. Picar el tomate seco y las aceitu-
nas. Ponerlo en una sartén. Mojar con el caldo. Llevarlo a ebullicidn, sin
dejar de remover, para hacer evaporar el liquido.

2 Precalentar el horno a 180 grados.

3 Mezclar la harina con la leche, los huevos, la crema, el yogurt y el romero.
Salpimentar.

4 Untar de aceite un plato para gratinar y distribuir en él la pasta.

5 Cubrir los champifiones con este preparado, espolvorear el gruyeére y el
parmesano rallado. Ponerlo en el horno durante 35 minutos.

6 Puede servirse caliente o frio.

RECETA Kcal Protefnas Carbono Lipidos AGS AGP AGM Colesterol Fibra
s(9) @ @ @ @ @ ol (@

Total 1316 85,3 91 70,7 30 8 23,4 1107,7 10,5
Por persona 329 21,3 22,7 17,7 75 2 5,8 276,9 2,6

®




CHAMPINONES CON SALSA DE OSTRAS

=

o) Ingredientes

Para cuatro ComensaleSI

- 300 g. de champifién.

- 6 cebollas pequefias.

- 1 cucharada sopera de aceite de
oliva.

- 1 cucharada sopera de salsa de
ostras.

- 1 pimiento rojo.

Tiempo de preparacién
15 minutos.

©

Preparacién

1 Limpiar el pimiento y las cebollas y trincharlos.

2 Limpiar los champifiones y cortarlos en 2 o 4 trozos, segun el tamafio.

3 Calentar aceite de oliva en una sartén y saltear répidamente en ella los
champifiones a fuego vivo. Afiadir la salsa de ostras y mezclarlo todo.

4 Disponer los champifiones en un plato, decorar con rodanchas de pimien-
to y de cebolla y servir como aperitivo o entrante.

@

RECETA Kcal Proteinas Carbono Lipidos AGS AGP AGM Colesterol Fibra
s(9) @ @ @ @ ol(® (9

Total 208,8 9,8 16,6 3,9 2,1 3,2 6,9 o 9,5
Por persona 522 2,4 4,1 1 0,5 08 1,7 0 2,4

®




CREPES DE SETAS Y CHAMPINONES

@ ©

Ingredientes

Para cuatro comensales:
Para las crépes:

+100 g. de harina.

-2 huevos.

- 40 g. de mantequilla.
-3dl. deleche.

- Sal.

Para el relleno:

+500 g. de setas variadas.
- 500 g. de champifién fresco o en conserva.
« 4 dl. de nata.

-1 copa de cofiac.

-6 dientes de gjo.

- Sal y pimienta.

-2dL de aceite

Tiempo de preparacién
1 hora y 20 minutos.

Preparacién

1 Para hacer las crépes, depositar en un recipiente hondo la harina tamizada junto
con la sal. Afiadir los huevos, batidos ligeramente, y mezclar bien; agregar la man-
tequilla fundida, disolver la mezcla con la leche y colar.

2 Untar una sartén con un poco de mantequilla, calentar bien y verter un cucharén
escaso de la pasta. Mover la sartén para que la pasta se reparta por todo el fondo.

3 Cuando la crépe esté dorada por un lado, darle la vuelta. Preparar un total de ocho
crépes y conservarlas calientes. Disponerlas una encima de otra en una fuente
sobre una olla de agua caliente.

4 Para preparar el relleno, se limpian bien los champifiones y las setas. Ponerlos en
una fuente de horno, salpimentarlos, afiadirles aceite y los dientes de ajo picados,
y meterlos en el horno unos 20 minutos. Al retirarlos del horno, picarlos finamen-
te.

5 Rellenar cada crépe con una cuchara del picadillo, envolverlas sobre si mismas y
reservar.

6 Para la salsa, mezclar la nata liquida con el cofiac y el resto de los champifiones y
setas que han quedado. Dejar reducir esta salsa a fuego lento hasta que se haya
espesado un poco.

7 Meter un momento las crépes en el horno caliente, sacarlas y rociarlas con la salsa.

RECETA Kcal Protefnas Carbono Lipidos AGS AGP AGM Colesterol Fibra

s(9) (@ (@) @ @ @ ol(g) (@

Total

1527,3 50,7 88,2 78,3 388 13 34,8 642,2 22,7

Por persona 38,8 127 22 19,6 97 32 87 160,5 57
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PASTEL DE CHAMPINONES CON SALSA

Ingredientes
Para cuatro ComensaleSZ

- 500 g. de champifién.
- 4 huevos.

- 2 claras.

- 1 cucharilla de perejil.
-1 cucharilla de Easﬂ]isco.

- Un poco de vino blanco seco.

- 2 trocitos de cebolla escalonia.
- Aceite de oliva.

- 40 g. de mantequilla.

- Sal y pimienta.

Para la salsa:

- 4 cebollas escalonias.

- 100 g. de crema de leche.

- Aceite de oliva.

- Perejil y basilisco.

- Sal y pimienta.

Tiempo de preparacién.
1 hora.

Preparacién

1 Poner en una sartén con un chorro de aceite los champifiones, la escalonia fina-
mente picada, un poco de vino, sal y pimienta. Dejar cocer a fuego lento unos 15
minutos. Después avivar el fuego hasta que los champifiones hayan eliminado
toda el agua y se haya evaporago del fondo de la sartén. Pasar los champifiones
por la batidora, a poca velocidad.

2 Batir un huevo en un bol y afiadir los champifiones, las claras ligeramente monta-
das, sal y pimienta.

3 Untar con mantequilla cuatro pequefios moldes individuales para hornear. Verter
el preparado y cocer al bafio maria en el horno a 180 grados durante 30 minutos.

4 Para preparar la salsa, pelar las escalonias, cortarlas en pequefios gajos y pasarlas
por la sartén con un chorro de aceite unos 10 minutos a fuego suave. Afiadir 1dL.
de agua, salpimentar y dejar cocer 5 minutos en la sartén sin cubrir.

5 Después pasar por la batidora la escalonia con su liquido de coccién, afiadir la
crema de leche y volver a pasar por la batidora. Rectificar de sal y pimienta, afiadir
el perejil y el basilisco y caﬁ)entar brevemente.

6 Servir la preparacién de champifiones tibia con la salsa de escalonias.

@ ©

RECETA Kcal Proteinas Carbono Lipidos AGS AGP AGM Colesterol Fibra
s(9) @ @ @ @ ol(® (9

Total 2088 98 16,6 3,9 21 32 6,9 o 9,5
Por persona 522 2,4 4,1 1 05 08 17 0 2,4
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SHIITAKE CON SALSA DE TOMATE Y ALBAHACA

() .
Ingredientes

Para cuatro comensales:

- 300 g. de Shiitake.

- 1 manojo de cebollas tiernas.

-1 cucharada de aceite de oliva.

-1 bote de tomate triturado.

- 3 cucharadas de albahaca triturada.
- Sal, pimienta negra.

Tiempo de preparacién

30 minutos.

Preparacién

1 Limpiar los Shiitakes y cortarlos en trozos pequefios.

2 Limpiar y cortar en rodajas finas las cebollas.

3 Calentar el aceite en el wok y rehogar la cebolla; dejarlas reposar al borde
del wok. Poner los Shiitakes y saltarlos rdpidamente.

4 Afiadir el tomate triturado. Salpimentar. Mezclar y llevarlo a ebullicién.

5 Sacar del fuego, esparcir la albahaca por encima, mezclar y servir inme-
diatamente.

Truco: puedes enriquecer el plato con otros hongos exdticos (enoki, oreja
de judas...).

Si tienes tiempo, la salsa de tomate casera hace este plato mucho mds
sabroso.

RECETA Kcal Protefnas Carbono Lipidos AGS AGP AGM Colesterol Fibra
s (9) (@ @ @ @ @ ol(@ (9

Total 516,1 13,5 45,9 19,1 36 135 10,5 0 7,2
Por persona 129 34 11,5 4,8 09 34 26 0 1,8
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PLEUROTUS AL AJILLO

=

o) Ingredientes

Para cuatro comensales:

- 800 g. de Pleurotus.

- 2 dientes de ajo.

- Perejil.

-1 copa de vino blanco seco.

- Sal, pimienta blanca, perejil fresco
y aceite.

Recomendaciones Nutricionales

- Plato apto: obesidad y enfermedad
cardiovascular.

- Plato rico en fibra.

- Plato diurético por su alto contenido
en ajo.

Tiempo de preparacién
15 minutos.

© ©

Preparacion

1 Cortar el tallo de los Pleurotus. Lavarlos ligeramente en agua.

2 En una cazuela calentar un poco de aceite. Colocar las setas.

3 Aparte, hacer una picada de ajo y perejil fresco.

4 Cuando se haya iniciado la coccién afiadir la picada. Sazonar con sal y
una pizca de pimienta blanca en polvo.

5 Cuando empiezen a dorarse, verter una copa de vino blanco seco.

6 Cuando se haya evaporado el exceso de liquido, acabar de dorar y servir
calientes.

RECETA Kcal Protefnas Carbono Lipidos AGS AGP AGM Colesterol Fibra
s(9) @ @ @ @ @ ol(®) (9

Total 5165 19,5 6,3 9,6 43 7,6 14 o 20,3
Por persona 1291 4,9 1,6 2,4 1,1 1,9 3,5 0 51
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REVOLTILLO DE SETAS

() .
Ingredientes

Para cuatro comensales:

- 300 g. de Pleurotus.

- 150 g. de Shiitake.

- 100 g. de Lepista.

- 4 huevos.

- 2 dientes de ajo.

- Perejil fresco.

- Sal, pimienta blanca molida, aceite.

Tiempo de preparacién

15 minutos.

Preparacién

1 Cortar los tallos de las setas y lavarlas.

2 Picar el ajo y el perejil.

3 Poner a calentar una cucharada de aceite de oliva en la sartén.
4 Rehogar las setas sin dejar de remover y afiadir la picada.

5 Sacar de la sartén y servirlo inmediatamente.

@ Truco: si no encuentras todos estos hongos, puedes sustituir alguno de
ellos por champifién, setas de temporada o incluso hongos deshidratados.

RECETA Kcal Protefnas Carbono Lipidos AGS AGP AGM Colesterol Fibra
s (9) (@ @ @ @ @ ol(g) (9

Total 780,2 43,7 5,8 36,2 1,8 10,5 256 984 16,5
Por persona 195 10,9 1,4 9,1 2,9 2,6 6,4 246 4,1
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SETAS CON GABARDINA

Ingredientes

Para cuatro comensales:

- 12 sombreros de setas Pleurotus
Ostreatus.

- 125 g. de harina.

-1 huevo.

- Sal, pimienta.

- 1taza de leche.

- 1taza de agua.

- Perejil picado, aceite.

- 1 sobre de gaseosa.

@ Tiempo de preparacién

25 minutos.

Preparacién

1 Lavar los sombreros y dejarlos bien escurridos. Salpimentar.

2 Formar una masa con la harina, la sal, el huevo, el agua, la leche y el
perejil picado. Se mezcla todo a consciencia y se le afiade el sobre de
gaseosa.

3 Poner aceite en una sartén (si es posible, freidora) y echar en ella los
sombreros bien impregnados de la masa anterior.

4 Como el Pleurotus es una seta que se debe cocinar con tiempo, dejamos
que se vayan haciendo y solamente al final subimos el fuego para dorar-
los un poco.

Truco: acompariando este plato de ensalada, se puede tomar como plato

unico.

RECETA Kcal Protefnas Carbono Lipidos AGS AGP AGM Colesterol Fibra
s(9) @ @ @ @ @ ol(® (9

Total 859,6 27,7 100,8 15,8 8,2 53 18 263,5 13,1
Por persona 214,9 6,9 25,2 3,9 2 1,3 4,5 65,9 3,3
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SETAS DE CARDO A LA PLANCHA

() .
Ingredientes

Para cuatro comensales:

- 750 gr. de setas de Cardo.
- Pan rallado.

- 3 dientes de ajo.

- Aceite.

- Perejil.

- Sal.

Tiempo de preparacién

30 minutos.

Preparacién

1 Quitar el pie a las setas, limpiarlas bien en agua fria y escurrirlas.

2 Sazonarlas con sal y bafiarlas en aceite.

3 Ponerlas a la plancha no muy caliente y dorarlas por los dos lados.

4 Colocarlas en una fuente y reservarlas calientes.

5 Rehogar en un poco de aceite los ajos y el perejil picaditos.

6 Afiadir una cucharada de pan rallado y unas gotas de limén y echar sobre
las setas.

RECETA Kcal Proteinas Carbono Lipidos AGS AGP AGM Colesterol Fibra
s (9) (@ @ @ @ @ ol(@ (9

Total 503,3 18,9 10,2 9,3 4,3 74 14 o 19,4
Por persona 1258 4,7 2,5 2,3 L1 1,8 35 0 4,8
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