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A mi gran amor, 
que fue el que me animó a compartir 

mi cocina con el mundo.

A mi familia 
en la en la que encuentro toda la paz que necesito 

y en especial a la fiera de mi niña, Aitana, 
a la que quiero con toda mi alma.
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INTRODUCCIÓN



Me gusta 
sentir antes en mi cabeza

 lo que sentiréis en la boca después.

Todo lo que encontraréis por estas páginas son recetas 
con ingredientes básicos y fáciles de encontrar, muchas 

con toques internacionales que las harán distintas en sabor 
y sensaciones.

En la parte de los dulces utilizo normalmente eritritol, que es un 
edulcorante sin sabor, pero puedes adaptarlas todas con miel 

o dátiles, según tu preferencia.

¡Las verduras suelen ser las protagonistas de estas 
recetas y sus acompañantes las harán brutales!

Relájate, abre tu mente y ¡disfruta!





CARNES
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INGREDIENTES ELABORACIÓN

Corta las verduras en trocitos pequeños y sofríelas en una 
sartén con un pelín de aceite de oliva.

Cuando veas que empiezan a estar blandas, añade los tomates 
cherry y deja que se hagan también.

Es el momento de quitarle la piel a las salchichas e incorporar 
la carne a las verduras. Sofríe un par de minutos con un poco 
de sal y pimienta.

Incorpora ½ vaso de vino blanco y deja hacer todo junto unos 
7 min.

¡¡Y listo!!

SARTÉN 
CON SALCHICHAS

Y VERDURAS

	 200 gr de salchichas 
frescas

	 100 gr de calabacín

	 100 gr de berenjena

	 40 gr de tomates 
cherry

	 Vino blanco

	 Sal y pimienta

	 Aceite de oliva

INGREDIENTES ELABORACIÓN
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INGREDIENTES ELABORACIÓN

Marca los solomillos por ambas caras con un poco de sal en 
una sartén con un poco de aceite.

Saltea después los champiñones y reserva unos cuantos para 
el final.

El resto déjalos en la sartén y añade la leche evaporada o 
nata. Una pizca de sal, el caldo, las especias y la maicena, y 
deja que hierva.

Después, bátelo bien todo e incorpóralo de nuevo a la 
sartén en donde añadiremos los solomillos y el resto de los 
champiñones.

Añade cebollino cortado por encima ¡¡y a disfrutar!!

POLLO 
EXTRACREMOSO

CON CHAMPIÑONES

	 300 gr de solomillo 
	 de pollo

	 200 gr de champiñones

	 200 ml de caldo 
	 de pollo

	 180 ml de leche 
evaporada o nata

	 1 cucharada 
	 de maicena

	 Sal, ajo 
	 y cebollino

	 Aceite de oliva

INGREDIENTES ELABORACIÓN
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INGREDIENTES ELABORACIÓN

Primero, en un fuego fuerte, sofríe las costillas hasta que 
estén bien doradas.

Después agrega el resto de los ingredientes y cubre con agua. 
Tapa la sartén y deja hacer a fuego medio durante 25-30 min.

Pasado ese tiempo, sube el fuego y deja que se consuma el 
exceso de agua y que empieza a espesar un poco.

Cuando veas que la salsa queda a tu gusto, apaga el fuego y 
¡¡¡a disfrutar!!!

COSTILLAS
DE CERDO

AGRIDULCES

	 500 gr de costillas 
troceadas 

	 de cerdo

	 3 cucharadas 
	 de salsa de soja

	 3 cucharadas 
	 de vinagre

	 1 cucharada 
	 de eritritol 

	 ½ cucharada 
	 de jengibre 
	 en polvo

	 Cebollino y agua

	 Aceite de oliva

INGREDIENTES ELABORACIÓN
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INGREDIENTES ELABORACIÓN

Corta el calabacín por la mitad y llévalo a que se haga al 
horno, micro o airfryer, hasta que veas que se desprende bien 
de la piel.

Tritura la pechuga con la sal y pimienta hasta que quede bien 
desmenuzada.

En un bol mezcla el queso crema con la pechuga y la carne del 
calabacín.

Añádelo a las mitades del calabacín y ponlo al horno 15 min a 
180 ºC.

¡¡Y listo para disfrutar!!

CALABACINES
RELLENOS
DE POLLO

	 100 gr de calabacín

	 1 pechuga de pollo 
mediana

	 1 cucharada 
	 de queso crema

	 Sal y pimienta

INGREDIENTES ELABORACIÓN
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INGREDIENTES ELABORACIÓN

Mezcla la carne con las especias, la cebolleta y el cilantro 
picado fino y deja reposar todo junto unos 15 min.

Después empieza a envolver los palos de brocheta con la 
carne hasta que quede como un tipo de salchicha.

Una vez hayas utilizado toda la carne, mete las brochetas en 
el horno unos 20 min. a 180 ºC.

Con una salsa fácil de yogurt quedara espectacular.

KOFTAS
CASERAS
DE PAVO

	 500 gr de pavo 
picado

	 Una cebolleta 
tierna

	 Cilantro fresco

	 Salsa de yogurt

	 Sal, ajo en polvo, 
comino, perejil 

	 y pimentón

	 Palos de brocheta

INGREDIENTES ELABORACIÓN


