








Elaboración:
1.  Cortar la zanahoria, el calabacín y la cebolla en juliana.

2.  Salpimentar el cordero y saltear en una cazuela con una gota de aceite. 

3.  Añadir el agua, la canela y el comino. Cocer media hora y añadir la verdura y los 
garbanzos.

4.  Cocer todo hasta que esté tierno. Debe quedar caldoso. Poner a punto de sal.

5.  Hervir el mijo bien lavado en una cacerola con abundante agua. Escurrir una vez 
cocido.

6.  Salar y reservar.

7.  Poner el mijo en un plato y cubrir con la verdura y la carne.

8.  Espolvorear con los piñones y la menta picada.

9.  Servir con el caldo que nos ha quedado de la cocción como salsa.

También se puede hacer con: 
Avena, cebada, trigo tierno, trigo sarraceno, 
quinoa.

VALORACIÓN 
NUTRICIONAL POR 

PERSONA 412 kcal

E

22 g

P

18 g

L

39,5 g

HC

9 g

F

4

R HC

57

Cuscús marroquí  
con mi jo

persona

1

56

Ingredientes para 4 personas

Mijo 160 g 
Zanahoria 1 u media 
Calabacín  1 u media 
Judías verdes 100 g 
Cebolla  1 u media 
Garbanzos cocidos  5 c/s 
Pierna de cordero a trozos 340 g 
Agua  1 l

Piñones tostados 2,5 c/s 
Comino  1 c/c 
Canela  2,5 ramas 
Clavo de olor  2,5 u 
Menta fresca ½ manojo 
Sal  al gusto
Pimienta al gusto
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Elaboración:
1.  Cortar la zanahoria, el calabacín y la cebolla en juliana.

2.  Saltear el cordero previamente salpimentado en una cazuela con una gota de 
aceite.

3.  Añadir el agua, la canela y el comino.

4.  Cocer media hora. Añadir la verdura y los garbanzos y cocer todo hasta que 
esté cocido. 

5.  Debe quedar caldoso.

6.  Poner a punto de sal. 

7.  Hervir la quinoa bien lavada en una cacerola con abundante agua.

8.  Escurrir una vez cocida. Salar y reservar.

9.  Poner la quinoa en un plato, cubrir con la verdura y la carne.

10.  Espolvorear con los piñones y la menta picada.

11.  Servir con el caldo que nos ha quedado de la cocción como salsa.

También se puede hacer con: 
Avena, cebada, trigo tierno, trigo sarraceno, mijo.

VALORACIÓN 
NUTRICIONAL POR 

PERSONA 297 kcal

E

18 g

P

15,5 g

L

21,5 g

HC

6,5 g

F

2

R HC

59

Cuscús marroquí  
con quinoa

persona

1

58

Ingredientes para 4 personas

Quinoa 100 g 
Zanahoria  1 u media 
Calabacín  1 u media 
Judías verdes 85 g 
Cebolla  1 u media 
Garbanzos cocidos  4 c/s 
Pierna de cordero a trozos  280 g 
Agua 0,5 l

Piñones tostados  2 c/s 
Comino  1 c/c 
Canela  2 ramas 
Clavo de olor  2 u 
Menta fresca  ½ manojo 
Sal  al gusto
Pimienta al gusto
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Elaboración:
1.  Trocear la sepia, saltear en una sartén con aceite junto con la gambita roja.

2.  Reservar todo.

3.  Sofreír los pimientos previamente picados en el mismo aceite.

4.  Añadir el sofrito y el arroz.

5.  Remover y añadir el caldo de pescado.

6.  Dejar que hierva lentamente 10 minutos y añadir los guisantes y las alcachofas.

7.  Continuar la cocción 20 minutos más y añadir los mejillones y las almejas.

8.  Cocer 15 minutos más hasta que el arroz esté listo. El tiempo total de cocción 
es de unos 45 minutos.

9.  Se puede acabar al horno durante unos 5-10 minutos a 200 ºC.

10.  Poner a punto de sal.

También se puede hacer con: 
Centeno, avena, cebada, trigo tierno, trigo 
sarraceno, quinoa, arroz salvaje.

VALORACIÓN 
NUTRICIONAL POR 

PERSONA 475 kcal

E

39,5 g

P

17,5 g

L

40 g

HC

7,5 g

F

4

R HC

61

Arroz integral
de pescado

personas

4

60

Ingredientes para 4 personas

Arroz integral 180 g 
Caldo de pescado  2,3 l 
Sofrito (pág. 72)  3 c/s 
Alcachofa  3 u 
Pimiento verde  ½ u grande 
Pimiento rojo ½ u grande 
Guisantes  100 g
Gambita roja  130 g 

Sepia  1 u grande 
Almeja 200 g 
Mejillones  250 g 
Sal  al gusto 
Pimentón  ½ c/c 
Aceite de oliva  5 c/s
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Elaboración:
1. Hidratar la ñora con agua unos minutos y luego retirar la pulpa con un cuchillo. 

2. Saltear la sepia troceada en una cazuela con aceite de oliva. Añadir el sofrito, el 
azafrán, la pulpa de ñora y un poco de perejil picado.

3. Mojar con el caldo y cuando empiece a hervir, poner el pescado entero salado 
y limpio de escamas y tripa y cocer unos minutos.

4. Sacar y reservar aparte con un poco del caldo para evitar que se seque.

5. Añadir la cebada. Poner a punto de sal y cocer muy lentamente durante una 
hora aproximadamente.

6. Servir la cebada cocinada y el pescado aparte con un poco de jugo y perejil 
picado por encima. 

7. Se puede cocer la cebada y al fi nal cocer el pescado dentro o aparte con un 
poco del caldo de la cazuela.

También se puede hacer con: 
Centeno, avena, cebada, trigo tierno, 
trigo sarraceno, quinoa, arroz integral, 
arroz salvaje.

VALORACIÓN 
NUTRICIONAL POR 

PERSONA 480,5 
kcal

E

46,5 g

P

16 g

L

39 g

HC

9,5 g

F

4

R HC

63

Cebada “A banda”

personas

4

62

Ingredientes para 4 personas

Cebada  200 g 
Aceite de oliva  5 c/s 
Sepia  1,5 u grande   
 (400 g) 
Sofrito (pág. 72)  4 c/s 
Azafrán  unos pistilos

Ñora  1,5 u 
Caldo de pescado  3 l 
Sal  al gusto
Pescado de roca  5 u 
Perejil picado  al gusto
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Elaboración:
1. Poner en un cazo el sofrito y añadir la quinoa.

2. Mojar con el caldo caliente, dejar hervir a fuego lento unos 10 minutos y añadir 
los mejillones, las almejas y los guisantes.

3. Tapar para fi nalizar su cocción.

4. Rectifi car de sal y añadir la picada y el perejil por encima antes de sacar del 
fuego.

5. Debe quedar caldoso.

También se puede hacer con: 
Avena, cebada, trigo tierno, trigo sarraceno, arroz 
integral, arroz salvaje.

VALORACIÓN 
NUTRICIONAL POR 

PERSONA 204,5 
kcal

E

18 g

P

6 g

L

19,5 g

HC

3,5 g

F

2

R HC

65

personas

4

persona

1

64

Ingredientes para 4 personas

Quinoa 130 g 
Sofrito (pág. 72)  3,5 c/s 
Caldo de pescado  0,8 l 
Almeja pequeña  170 g

Mejillones 250 g 
Guisantes  42 g 
Perejil picado  al gusto 
Picada (pág. 73)  2,5 c/s

Quinoa caldosa
de pescado

65
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Elaboración:
1. Poner en un cazo el sofrito y añadir el trigo sarraceno.

2. Mojar con el caldo caliente.

3. Dejar hervir a fuego lento.

4. Añadir los mejillones, las almejas y los guisantes 10 minutos antes.

5. Tapar hasta fi nalizar la cocción.

6. Rectifi car de sal, añadir la picada y el perejil picado por encima antes de sacar 
del fuego.

7. Debe quedar caldoso.

También se puede hacer con: 
Avena, cebada, trigo tierno, quinoa, arroz integral, 
arroz salvaje.

VALORACIÓN 
NUTRICIONAL POR 

PERSONA 288,5 
kcal

E

24,5 g

P

5 g

L

40 g

HC

6 g

F

4

R HC

67

persona

1

66

Ingredientes para 4 personas

Trigo sarraceno 200 g 
Sofrito (pág. 72)  4,5 c/s 
Caldo de pescado  1,7 l 
Almeja pequeña  225 g

Mejillones  330 g 
Guisantes  55 g 
Perejil picado  al gusto

Trigo sarraceno
caldoso de pescado
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Elaboración:
1. Sofreír la cebolla picada hasta que quede bien confi tada en una cazuela con 

aceite.

2. Salar y poner la sepia troceada, la canela y la tinta.

3. Rehogar todo hasta que quede cocido.

4. Poner la cebada, remover un poco y mojar con el caldo caliente.

5. Cocer a fuego muy lento durante una hora aproximadamente.

6. Se puede terminar en el horno los últimos 10 minutos.

7. Poner aceite de ajo y perejil por encima.

También se puede hacer con: 
Avena, trigo tierno, arroz integral.

VALORACIÓN 
NUTRICIONAL POR 

PERSONA 379,5 
kcal

E

22 g

P

15,5 g

L

39,5 g

HC

9,5 g

F

4

R HC

69

personas

4

68

Ingredientes para 4 personas

Cebada 180 g 
Cebolla  2 u grandes 
Aceite de oliva  2 c/s 
Aceite de ajo y perejil  4 c/s 
Sepia  2 u (350 g)

Caldo de pescado  2,5 l 
Tinta  2 paquetes 
Canela  1 rama 
Sal  al gusto

Cebada negra
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7170

Otros
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Elaboración:
1. Picar el ajo y la cebolla. Sofreír todo con aceite a fuego lento hasta que reduzca. 

Salar y añadir el tomate rallado. Poner a punto de sal y pimienta y dejar confitar 
muy lentamente durante una hora como mínimo hasta que quede bien homo-
géneo. Remover constantemente.

2. Se puede añadir un poco de agua durante la cocción si se cree necesario.

Elaboración:
1. Hidrata la ñora en agua tibia durante una hora. Retirar la pulpa interior con un 

cuchillo o cuchara.

2. Triturar un diente de ajo con ½ manojo de perejil, sal y aceite de oliva. 

3. Triturar todos los ingredientes con un mortero o batidora y reservar.

4. La picada tiene muchas variantes: pan, perejil fresco, nueces, galleta, chocolate, 
hígado de ave o pescado, etc.

5. En este caso, con la pulpa de ñora y azafrán, esta picada se adapta mucho a 
guisos de pescado (como la quinoa caldosa).

VALORACIÓN  
NUTRICIONAL POR 

PERSONA 60 kcal

E

1 g

P

4 g

L

5,5 g

HC

1,5 g

F VALORACIÓN  
NUTRICIONAL POR 

PERSONA 285 kcal

E

5,5 g

P

26,5 g

L

4,5 g

HC

3,5 g

F

7372

Ingredientes para 4 personas

Ajo 2 granos 
Cebolla  4 u 
Tomate rallado  3 u 
Aceite de oliva  4 c/s 
Sal  al gusto
Pimienta negra molida al gusto

Ingredientes para 4 personas

Almendras tostadas 50 g 
Avellanas  60 g 
Ñoras  2 u 
Vino blanco  50 ml 
Azafrán tostado  unos pistilos 
Aceite de ajo y perejil  4 c/s

Sofri to base Picada

personas

4

personas

4
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