Recetario
OLLAS A PRESION: Réapidas, Eléctricas
y de Induccion.




Bienvenidos al mundo de la comida fdcil y llena de sabor

Enhorabuena por haber adquirido una olla a presién de BOJ.

Has encontrado al ayudante de cocina perfecto para que haga las tareas mas
pesadas de la cocina por ti.

Prepdrate para extasiar a tus familiares y amigos con tus deliciosos platos, que
sabran como si hubieras invertido el doble de tiempo y esfuerzo en prepararlos.

La olla a presion se creé con la mente puesta en las personas mas ocupadas y los
profesionales mas ajetreados.

Somos conscientes de las limitaciones que implica la vida urbana a la hora de
elegir nuestra comida. Sin embargo, un estilo de vida atareado no significa que
debas recurrir a los bocadillos o a la comida precocinada cada dia.

La olla a presidn te salvara la vida, ayudandote a preparar comidas deliciosas y
nutritivas de forma rapida y sin esfuerzo.
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{Cuales son las ventajas de cocinar con una
olla a presion?

Es rapido.
Se ahorra hasta un 70 % de tiempo al cocinar, en comparacién con los métodos de
coccion tradicionales.

Es facil.

Solo tienes que poner los ingredientes y el liquido de coccién en la olla, cerrar la
tapa, llevar a ebullicion, dejar cocer y, por ultimo, liberar la presion y abrir la tapa.
jAsi de simple!

Es sano.

Como los alimentos se cuecen a presidn, se conserva hasta un 50 % mas de
vitaminasy minerales. Ademas, al necesitar menos tiempo para cocerse, los alimentos
mantienen mas valores nutricionales.

Es seguro.

Las ollas a presion de BOJ, tanto las rapidas como las eléctricas, incluyen valvulas
de seguridad que dejan escapar cualquier exceso de presidn, permitiendo asi cocinar
de la manera mas segura.

Es versatil.
Se puede cocinar practicamente todo tipo de alimentos en la olla a presion, desde
verduras y arroz hasta pollo y otros tipos de carnes e, incluso, postres.

Es delicioso.

Elvapor que se crea en elinterior de la olla a presiéon rompe las fibras de los alimentos
en muy poco tiempo, dejando la comida tierna y sabrosa, con una agradable mezcla
de sabores.




Antes de cocinar con la olla a presion

Es importante revisar todas las piezas de tu olla a presion cada vez que la vayas a
utilizar. A continuacion, te indicamos lo que deberas comprobar:

1 » Asegurate de que la olla esta bien lavada después de la ultima utilizacion.

No deben quedar particulas ni restos de comida en la olla o en la tapa. Comprueba
que el interior del borde de la tapa, el borde exterior de la olla y la junta de goma
estén limpias. Asi habra menos riesgo de que la tapa se quede pegada al abrirla.

2. Retira la junta e inspeccidnala bien para comprobar que todavia sea flexible
y que no se haya secado. Verifica que no esté desgarrada ni fisurada. Si la junta
presentasignosde estardanada o seca, no utilices laollaa presién.Reemplazalajunta
inmediatamente.

3. Comprueba las valvulas de seguridad. Verifica que no hayan quedado restos
de comida de la ultima utilizacion. Debido a que el disefio de cada olla a presién es
diferente, es aconsejable consultar las recomendaciones de limpieza vy
mantenimiento del manual de instrucciones.

* En nuestro recetario las cantidades indicadas son ilustrativas, es posible que dependiendo de las medidas de las ollas
haya que variarlas (reducir la cantidad proporcionalmente).




Llenado de la olla a presion

Como las ollas a presién necesitan espacio para crear vapor, no llenes nunca tu olla
mas de 2/3 de su capacidad.
Nunca llenes mas de la mitad la olla si cocinas alimentos que crecen al cocerse
(por ejemplo, arroz). Todas las unidades de BOJ cuentan con una marca de llenado
maximo (MAX) en el interior.

Dorar la carne antes de cocerla anade sabor y color a los platos. Sofrie la carne
siempre con la tapa retirada y, en caso de utilizar una olla a presion tradicional, a
fuego medio o alto. Si el fuego esta demasiado alto, ten cuidado de no quemar el
aceite y chamuscar la olla.

Establecer el tiempo de coccion

Ollas rapidas: te recomendamos utilizar un temporizador o similar. Una vez
alcanzado el nivel de presién deseado, inicia el temporizador, rebaja el fuego y
espera a que termine el tiempo de coccidn.

Ollas eléctricas: la temporizacion se realiza de forma automatica, asi que asegurate
de seguir adecuadamente la receta o la recomendacién de tiempo.

Como la comida demasiado hecha ya no tiene arreglo, es mejor que cocines durante
poco tiempo los alimentos que no conozcas bien. Siempre podras volver atras y
cocinarlos mas tiempo en caso necesario.




Formacion de vapor
Ollas rapidas

Ollas electricas

Para que se forme vapor en una olla a presion, el liquido de su interior debe ser
llevado a ebullicién con la tapa correctamente cerrada. Cuando el liquido hierve, se

produce vapor y se forma presion.

En caso de utilizar una olla a presion
tradicional, sube el fuego al maximo
una vez la tapa esté correctamente
cerrada.

Tan pronto como la olla alcance la
presion, el indicador subira. Una vez se
haya alcanzado la presion seleccionada,
el vapor empezara a salir por la valvula
de presién.

Cuando ocurra esto, puedes rebajar el
fuego y empezar a contar el tiempo de
coccion.

No rebajes demasiado el fuego o
la temperatura interior descendera
bruscamente y desapareceran el vapor
y la presion.

Al utilizar una olla a presién eléctrica,
una vez la tapa esté correctamente
cerrada, selecciona el nivel de presion
y programa el tiempo de coccién en el
panel.

Una vez alcanzada la presion, el
indicador de presién subird y el vapor
saldra por el pomo regulador de
presion.

Una vez alcanzada la presion, los
componentes internos de la olla
mantendran  automaticamente la
presidn y empezara la cuenta atras del
tiempo de coccidn.




Tiempos orientativos de coccion

Arroces y granos

NIVEL DE PRESION TIEMPO DE COCCION
Arroz sushi Alto o bajo 3 min.
Arroz arborio Alto o bajo 2 min.
Arroz grano medio Alto o bajo 2 min.
Arroz basmati Alto o bajo 2 min.
Arroz jazmin Alto o bajo 1 min.
Arroz integral (grano corto) Bajo 15 min.
Alto 14 min.
Arroz integral (grano largo) Bajo 13 min.
Alto 12 min.
Arroz silvestre Bajo 22 min.
Alto 18 min.
Quinoa Alto o bajo 1T min.
Quinoa roja Alto o bajo 5 min.
Cebada perlada Alto o bajo 10 min.
Trigo (granos) Bajo 27 min.




Legumbres

NIVEL DE PRESION TIEMPO DE COCCION
Alubias rojas Bajo 16 min.
Alto 12 min.
Alubias blancas Bajo 16 min.
Alto 12 min.
Alubias pintas Bajo 16 min.
Alto 12 min.
Alubias Fabada Bajo 18 min.
Alto 14 min.
Garbanzos Bajo 18 min.
Alto 15 min.
Lentejas Bajo 8 min.
Alto 6 min.
Habas Bajo 5 min.
Alto 4 min.
Soja Bajo 9 min.

Alto 7 min.




Verduras

NIVEL DE PRESION TIEMPO DE COCCION
Acelgas Bajo 4 min.
Alto 2 min.
Alcachofas Bajo 6 min.
Alto 4 min.
Apio Bajo 5 min.
Alto 4 min.
Brocoli en cuartos Bajo 6 min.
Alto 4 min.
Calabaza, calabacin Bajo 6 min.
Alto 4 min.
Cardo Bajo 20 min.
Alto 18 min.
Cebolla Bajo 4 min.
Alto 3 min.
Coles de bruselas Bajo 3 min.
Alto 2 min.
Coliflor Bajo 6 min.
Alto 4 min.
Esparragos Bajo 10 min.
Alto 8 min.
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Verduras

NIVEL DE PRESION TIEMPO DE COCCION
Espinacas Bajo 3 min.
Alto 2 min.
Guisantes Bajo 5 min.
Alto 3 min.
Judias verdes Bajo 10 min.
Alto 6 min.
Mazorcas de maiz Bajo 8 min.
Alto 6 min.
Patatas enteras Bajo 8 min.
Alto 6 min.
Patatas troceadas Bajo 2 min.
Alto 4 min.
Puerros Bajo 8 min.
Alto 6 min.
Remolacha Bajo 20 min.
Alto 15 min.
Tomate Bajo 4 min.
Alto 2 min.
Zanahoria Bajo 3 min.
Alto 2 min.
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Pescados y Mariscos

NIVEL DE PRESION TIEMPO DE COCCION
Almejas Bajo 4 min.
Alto 3 min.
Atan en rodajas Bajo 5 min.
Alto 3 min.
Calamares Bajo 6 min.
Alto 4 min.
Mejillones Bajo 4 min.
Alto 3 min.
Pescado, lomos Bajo 5 min.
Alto 3 min.
Pescado, rodajas Bajo 6 min.
Alto 4 min.
Langostinos Bajo 4 min.
Alto 2 min.
Gambas Bajo 4 min.
Alto 2 min.
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Carnes, caza y aves

NIVEL DE PRESION TIEMPO DE COCCION
Vaca o Buey, estofado Bajo 22 min.
Alto 18 min.
Vaca o Buey, picado Bajo 6 min.
Alto 4 min.
Vaca o Buey, lengua Bajo 32 min.
Alto 28 min.
Ternera, estofada Bajo 20 min.
Alto 16 min.
Ternera, picada Bajo 6 min.
Alto 4 min.
Ternera, lengua Bajo 26 min.
Alto 20 min.
Ternera, callos Bajo 30 min.
Alto 25 min.
Cerdo, estofado Bajo 16 min.
Alto 12 min.
Cerdo, costilla Bajo 15 min.
Alto 10 min.
Cerdo, codillo Bajo 28 min.
Alto 22 min.
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Carnes, caza y aves

NIVEL DE PRESION TIEMPO DE COCCION
Cordero, estofado Bajo 12 min.
Alto 10 min.
Cordero, manitas Bajo 20 min.
Alto 18 min.
Pollo, entero Bajo 16 min.
Alto 12 min.
Pollo, estofado Bajo 8 min.
Alto 6 min.
Gallina, troceada Bajo 25 min.
Alto 20 min.
Faisan, estofado Bajo 14 min.
Alto 12 min.
Conejo, estofado Bajo 20 min.
Alto 18 min.
Venado, estofado Bajo 25 min.
Alto 20 min.
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de avena troceada

4 tazdn de avena troceada de coccidn rapida
% tazdn de agua

1 pizca de sal

4 cucharadita de mantequilla

1 cucharadita de azticar moreno natural

Anade 1 tazén de agua a la olla, introduce el tripode y la cesta vaporera.

En un cuenco o tazon pequenos y resistentes al calor, incorpora la avena, el agua, la sal y la
mantequilla. Mézclalo todo bien. Coloca el cuenco o el tazéon en la olla, cierra la tapa y pon la
valvula en la posicion de presion.

*Tiempo de coccion en olla rapida: 3 minutos a nivel ALTO
*Tiempo de coccién en olla eléctrica: usar la funciéon “Pressure cooker” en presién ALTA, 3 minutos.

Cuando finalice el tiempo, abre la olla a presion mediante el método de liberacién natural.
Para ollas rapidas: retira la olla del quemador y espera a que la presion baje por si sola (10 minutos).
Para ollas eléctricas: Libera la presién presionando la valvula manualmente.

Mezcla bien el contenido del cuenco o tazon, espolvorea un poco de azucar y sirve.
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y manzana deshidratada

1/3 tazon de copos de avena

2/3 tazén de leche entera

2 cucharadas de trocitos de manzana deshidratada
1 pizca de sal

1 cucharada de pasas

V4 cucharadita de canela en polvo

Incorpora 1 tazon de agua en la olla.

En un recipiente o tazén pequefios resistentes al calor, anade la avena, la leche, los trocitos de
manzana, la sal, las pasas y la canela en polvo. Mézclalo todo bien. Coloca el cuenco o el tazén en
la olla, cierra la tapa y pon la valvula en la posicién de presion.

*Tiempo de coccion en olla rapida: 10 minutos a nivel ALTO
* Tiempo de coccidn en olla eléctrica: usar la funcién “Pressure cooker” en presiéon ALTA, 10 min.

Cuando finalice el tiempo, abre la olla a presién mediante el método de liberacién natural.
Para ollas rapidas: retira la olla del quemador y espera a que la presion baje por si sola (10 minutos).
Para ollas eléctricas: Libera la presién presionando la valvula manualmente

Mezcla bien el contenido del cuenco o tazon, espolvorea con azucar y sirve.
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sin pectina

1 kg de fresas, sin los rabitos y cortadas por la mitad
750 g de azucar

Coloca la olla a presion, o el recipiente interior, sobre la balanza e incorpora las fresas cortadas.
Anota el peso. Ahade 34 del peso en azucar, puedes utilizar una calculadora y multiplicar el peso
indicado por la balanza. Por ejemplo, para 1 kilo de fresas necesitamos 750 g de azucar.

A continuacion, anade el azucar en la olla a presidn hasta alcanzar el peso que habias calculado
para este ingrediente.

Pon la olla a fuego bajo (funcién “Saute” temperatura baja en las ollas eléctricas) y remueve
de vez en cuando hasta que el azucar se vuelva liquido (unos 3 minutos). Sube el fuego hasta el
maximo (funcion “Saltear” en las ollas eléctricas) y lleva los ingredientes a ebullicion mientras re-
mueves.

Cierra la tapay pon la valvula en la posicién de presion.
*Tiempo de coccion en olla rapida: 2 minutos a nivel ALTO
*Tiempo de coccién en olla eléctrica: usar la funcién “Pressure cooker” en presién ALTA, 2 minutos.

Cuando finalice el tiempo, abre la olla a presion mediante el método de liberacién natural.
Para ollas eléctricas: Libera la presién presionando la valvula manualmente.
Para ollas rapidas: retira la olla del quemador y espera a que la presion baje por si sola (10).

Retira la tapa y vuelve a llevar los ingredientes a ebullicién a fuego medio (funcién “Saltear” en
las ollas eléctricas) hasta que la mezcla alcance una temperatura de 105 °C. (10-15min.)

Vierte la mermelada caliente en tarros esterilizados o acabados de lavar en el lavaplatos.
Limpia cuidadosamente los bordes y ciérralos con tapas esterilizadas. Guarda en la neverade 4 a 6
semanas.
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con menta fresca

1 kg de limas
2 kg de azucar aprox.

Corta las limas en rodajas finas y cortalas en cuatro trozos. (Guarda las pepitas aparte)

Coloca la olla a presidn, o el recipiente interior, sobre la balanza e incorpora los trocitos de lima
y todo el jugo resultante del proceso. Anota el peso de la fruta (por ejemplo, 786 g).

Anade 1-2 tazones de agua en la olla. Cierra la tapa y coloca la valvula en la posicion de presion.
*Tiempo de coccion en olla rapida: 10 minutos a nivel ALTO
*Tiempo de coccidén en olla eléctrica: usar la funcién “Pressure cooker” en presiéon ALTA, 10 min.

Cuando finalice el tiempo, abre la olla a presién mediante el método de liberacién natural.
Para ollas rapidas: retira la olla del quemador y espera a que la presion baje por si sola (10 minutos).
Para ollas eléctricas: Libera la presién presionando la valvula manualmente.

Calcula cuanto azucar debes anadir (normalmente, la mermelada extra amarga necesita el doble
de azucar). En caso de duda, inténtalo primero con el mismo peso en azucar, prueba la mermelada
una vez fria y decide si te gusta asi.

Coloca todas las pepitas de lima en una bolsa coladora. Cuando abras la olla a presion, la pulpa
de la fruta ya estara templada, asi que incorpora todo el azlcar y remueve. Tardard un 1 minuto o
2 en derretirse. A continuacién, afiade las pepitas.

Sube el fuego al maximo, (funcién “Saltear” en las ollas eléctricas) lleva la mezcla a ebullicién
y deja que siga hirviendo durante 5 min. o, si tienes un termoémetro, deja que alcance los 100 °C.
Con laayuda de un cucharon, distribuye el contenido de forma homogénea en tarros esterilizados.

Conserva en la nevera durante 1 semana, o procesa al baio maria siguiendo las indicaciones
para hacer mermelada que se pueda conservar a temperatura ambiente.
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coh jamon y queso

4 huevos

4 lonchas de jamon

4 pizcas de sal

4 pizcas de pimienta

1 tomate troceado, para la guarnicion
4 cucharadas de queso cheddar rallado
Moldes resistentes al calor

Vierte un tazén de agua en la olla y deja a un lado.

Extiende una loncha de jamon en cada molde dejando que los bordes sobresalgan.
Rompe un huevo en el interior de cada molde y espolvorea con sal, pimienta y queso cheddar.

Cubre bien los moldes con papel de aluminio e introducelos directamente en el agua de la olla.
Cierra la tapay pon la valvula en la posicién de presion.
*Tiempo de coccion para olla a presion rapida: 4 minutos a nivel BAJO

Cuando finalice el tiempo, libera la presién y abre la tapa. Saca los moldes con cuidado y sirve
inmediatamente sobre un plato pequeno.
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Brocoli con pure
de patatas (Con piel) TIEMPO DE COCCION

(|ERETIER
Olla Eléctrica

5 min.
Presion Alta

(e
S
s
S

Ingredientes:

1% tazén de agua

900 g de patatas, cortadas en trozos de 2,5 cm
225 g de floretes de brécoli

4 cucharadita de sal

1 diente de ajo picado

4 tazdn de queso cheddar rallado

Instrucciones:

1.Enlaolla a presion, introduce el agua y las patatas de manera que forme una capa homogénea.
Coloca por encima los floretes de brocoli. Cierra la tapa y pon la valvula en la posicién de presion.
* Tiempo de coccién en olla rapida: 5 minutos a nivel ALTO

*Tiempo de coccion en olla eléctrica: usar la funcion “Pressure cooker” en presion ALTA, 5 minutos.

2. Cuando finalice el tiempo, libera la presién y abre la tapa. Espolvorea con sal y ajo crudo.
Machaca los ingredientes y sirve con un poco de queso rallado por encima.
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Patatas asadas

TIEMPO DE COCCION

Olla Rapida

8 min.
NIVELALTO &

Olla Eléctrica
10 min.

Ingredientes: presinilta &

4 tazdn de agua
900 g (unas 6 unidades) de patatas medianas para cocer
(patatas Idaho o “patatas viejas”), bien lavadas

Instrucciones:

1. Introduce las patatas lavadas en la olla y agujeréalas varias veces con un tenedor.

2. Enciende el horno a 245 °C para precalentarlo mientras las patatas se estén cociendo en la olla
a presion.

3. Vierte el agua sobre las patatas. Cierra la tapa y pon la valvula en la posicion de presion.

* Tiempo de coccién en olla rapida: 10 minutos a nivel ALTO

*Tiempo de coccion en olla eléctrica: usar la funcion “Pressure cooker” en presién ALTA, 10 min.

4. Cuando finalice el tiempo, libera la presién y abre la tapa. Con la ayuda de unas pinzas, saca con
cuidado las patatas de la olla, intentando no quitarles mucha piel.

5. Coloca las patatas directamente en la bandeja intermedia del horno y déjalas asar durante
10-15 minutos. Saca primero las patatas mas pequenas y sirvelas.

6. Apaga el horno y deja que las patatas mas grandes sigan haciéndose con el calor residual del
horno durante 5-10 minutos mas. Ya puedes disfrutar de unas patatas crujientes, tiernas y rapidas
de hacer.
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Sopa de Tomate

TIEMPO DE COCCION

Olla Rapiday
Olla Eléctrica

Ingredientes: rsoniia ©

4 cucharadas de mantequilla

2 pizcas de pimienta negra

1 zanahoria mediana en trozos grandes

1 cebolla mediana en rodajas grandes

1 patata mediana en dados grandes

1 lata de tomate entero pelado en su jugo de gran calidad (800 g)

3 cucharadas de concentrado de tomate (doble o triple concentrado)
3 cucharadas de tomates secos en trozos grandes (si estan en aceite, lavalos)
4 tazones de agua

2 cucharaditas de sal

(e
S
s
S

Para la guarnicién: Nata fresca o dcida o yogur natural (al gusto)

Instrucciones:

1. Introduce la mantequilla, la pimienta, la cebolla y la zanahoria en la olla y sofrie todos los
ingredientes (funcién “Saltear” en las ollas eléctricas), removiendo de vez en cuando hasta que la
cebolla empiece a estar blanda (5min).

2. Anade las patatas, el tomate en conserva, el concentrado de tomate, los tomates secos, el agua
y la sal. Cierra la tapa y pon la valvula en la posicién de presion.

* Tiempo de coccion en olla rapida: 5 minutos a nivel ALTO

*Tiempo de coccién en olla eléctrica: usar la funcién “Sopa” en presién ALTA, 5 minutos.

3. Cuando finalice el tiempo, abre la olla a presion mediante el método de liberacion natural.
Para ollas rapidas: retira la olla del quemador y espera a que la presion baje por si sola (10 minutos).
Para ollas eléctricas: Libera la presién presionando la valvula manualmente.

4. Con una batidora de mano, tritura los ingredientes de la olla hasta obtener una sopa cremosa.
Sirve con un chorrito de nata fresca o acida.
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Sopa de Calabaza

TIEMPO DE COCCION

(|ERETIER
Olla Eléctrica

Ingredientes: Pesonnica ©

1 cucharada de aceite de oliva

1 cebolla grande en trozos no muy pequefos

1 ramita de salvia

1 trozo de jengibre (de 4,5 cm aprox.) pelado y en rodajas grandes
1 kg 800 g de calabaza sin piel ni semillas y cortada en dados

V4 cucharadita de nuez moscada

4 tazones de caldo de verduras

Aceite de oliva

4 tazdn de pepitas asadas de calabaza, para la guarniciéon

S
*
3
S
w

Instrucciones:

1. Pon el aceite, la cebolla, la salvia y el jengibre en la olla y sofrie todos los ingredientes (funcién
“Saltear”en las ollas eléctricas). Cuando las cebollas estén blandas, apartalas e incorpora los trozos
de calabaza necesarios para a cubrir la base de la olla (aprox. un pufado) y déralos durante 10
minutos, removiendo de vez en cuando.

2. Anade el resto de la calabaza junto con el jengibre, la nuez moscada y el caldo. Cierra la tapa 'y
pon la valvula en la posicién de presion.

* Tiempo de coccién en olla rapida: 10 minutos a nivel ALTO

* Tiempo de coccidén en olla eléctrica: usar la funcién “Pressure cooker” en presiéon ALTA, 10 min.

3. Cuando finalice el tiempo, libera la presién y abre la olla. Saca la ramita de salvia y apartala.

4. Con una batidora de mano, tritura todos los ingredientes de la olla a presion y sirve.
Adereza con pepitas de calabaza saladas.
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Hummus

TIEMPO DE COCCION

Olla Rapida

15 min.
NIVELALTO ©

Olla Eléctrica

. 18 min.
Ingredientes: Presion Alta
1 tazén de garbanzos secos, en remojo Elzumo de 1 limén
4 tazones de agua V4 cucharadita de comino molido
1 hoja de laurel 2 manojo de perejil troceado
3-4 dientes de ajo en trocitos (aprox. Va tazén de hojas)
2 cucharadas de tahini 4 cucharadita de pimentén
4 cucharadita de sal marina, o al gusto 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

Instrucciones:

1. Lava los garbanzos e incorpéralos en la olla a presién con el agua y el laurel. Cierra la tapa y pon
la valvula en la posicién de presion.

*Tiempo de coccién en olla rapida: 15 minutos a nivel ALTO

* Tiempo de coccién en olla eléctrica: Funcion “Porridge”, 18 minutos a nivel ALTO

2. Cuando termine el tiempo, escurre los garbanzos, reservando el liquido de coccién (necesitaras
parte de él para triturar los garbanzos).

3. Tritura los garbanzos en un robot de cocina, batidora o pasapurés.

4. Pon el ajo, la tahiniy 2 tazén del liquido de cocciéon en el robot de cocina, o en la olla a presion si
utilizas la batidora o el pasapurés. Tritura la mezcla a tu gusto, afiadiendo poco a poco la cantidad
suficiente de liquido de coccidén hasta alcanzar la consistencia deseada. Ahade el zumo de limén
y la sal y mezcla bien. Vierte la mezcla en un cuenco grande y alifia con un chorrito de aceite de
oliva. Espolvorea con pimentén y perejil fresco.
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Sopa de Guisantes
aon jamén TIEMPO DE COCCION

Olla Rapiday
Olla Eléctrica

5 min.
Presion Alta

Ingredientes:

1 cucharada de aceite de oliva

100 g de jamon serrano, cortado en tiras
1 cebolla mediana troceada

1 zanahoria grande cortada en dados

2 tazones de guisantes lavados

6 tazones de agua

Instrucciones:

1.Introduce el aceite y el jamén en la olla a presion y sofrie (funcion “Saltear” en las ollas eléctricas)
hasta que el jamén quede crujiente. Saca gran parte del jamon y reserva, dejando el aceite y la
grasa derretida dentro de la olla.

2. Anade la cebolla y la zanahoria y sofrielos en la grasa (funcion “Saltear” en las ollas eléctricas)
hasta que la cebolla se ablande (unos 5 minutos). Remueve las verduras en el caldo que se ira for-
mando en la base de la olla.

3. Incorpora los guisantes, el agua y la sal. Mezcla bien y asegurate de que la olla no esté llena mas
de la mitad. Cierra la tapa y pon la valvula en la posicion de presion.

* Tiempo de coccion en olla rapida: 5 minutos a nivel ALTO

*Tiempo de coccidn en olla eléctrica: usar la funcion “Pressure cooker” en presién ALTA, 5 minutos.

4. Cuando finalice el tiempo, abre la olla a presion mediante el método de liberaciéon natural.
Para ollas rapidas: retira la olla del quemador y espera a que la presion baje por si sola (10 minutos).
Para ollas eléctricas: Libera la presién presionando la valvula manualmente.

5. Incorpora la mayor parte del jamén desmenuzado en la sopa (reserva unas pocas tiras para la
guarnicion) y sirve la sopa con una tira de jamén crujiente como guarnicion.
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Lentejas estofadas
aon patatas y espin acas TIEMPO DE COCCION

Olla Rapiday
Olla Eléctrica

10 min.
Presion Alta

Ingredientes:

1 cucharada de aceite de oliva 1 hoja de laurel

1 ramita de apio troceada 1 %2 tazén de lentejas secas y lavadas

1 cebolla grande troceada 1 cucharadita de sal

1 zanahoria mediana troceada 2 tazones de hojas frescas de espinacas lavadas
2 patatas medianas sin pelar y en dados 1 cucharada de zumo de limén natural

2 tazones de caldo de verduras

Instrucciones:

1.Enlaolla precalentada, incorpora el aceite de oliva, el apio, la cebolla, la zanahoria y sofrie hasta
que la cebolla empiece a reblandecerse (unos 5 minutos). Ahade las patatas, el caldo, la hoja de
laurel y las lentejas. Mezcla bien.

2. Cierra latapay pon la valvula en la posicion de presion.
* Tiempo de coccion en olla rapida: 10 minutos a nivel ALTO
*Tiempo de coccidn en olla eléctrica: usar la funcion “Pressure Beans” en presién ALTA, 10 min.

3. Cuando finalice el tiempo, abre la olla a presion mediante el método de liberaciéon natural.
Para ollas rapidas: retira la olla del quemador y espera a que la presion baje por si sola (10 minutos).
Para ollas eléctricas: Libera la presién presionando la valvula manualmente.

4. Una vez liberada la presion, abre la tapa e incorpora la sal y las hojas de espinacas. Saca la hoja
de laurel y remueve las espinacas hasta que las hojas estén sofritas. Alifa con el zumo de limén
antes de servir.
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Basmati

1 cucharada de aceite de oliva Agua (segun se necesite)

1 cebolla mediana troceada 2 tazones de arroz Basmati o arroz largo

1 pimiento mediano (del color que sea) 4 tazdn de guisantes (frescos o congelados)
1 zanahoria rallada 1 cucharadita de sal

En la olla a presion precalentada, introduce el aceite de oliva y la cebolla y sofriela hasta que se
vuelva traslicida (funcion “Saltear” en las ollas eléctricas).

Mientras tanto, en un vaso medidor con capacidad para 4 tazones de liquido, pon el pimiento
y la zanahoria rallada y presiona los ingredientes con suavidad hasta que queden al mismo nivel.

Vierte agua en el vaso medidor con las verduras dentro y reserva.
Incorpora el arroz, los guisantes y la sal en la olla a presion. Mezcla bien.
A continuacién, anade el agua y las verduras. Mezcla bien. Cierra la tapa y pon la valvula en la
posicion de presion.
*Tiempo de coccion en olla rapida: 3 minutos a nivel ALTO
*Tiempo de coccion en olla eléctrica: usar la funcién “Arroz” en presién ALTA, 3 minutos.

Cuando finalice el tiempo, abre la olla a presion mediante el método de liberacién natural.
Para ollas rapidas: retira la olla del quemador y espera a que la presion baje por si sola (10 minutos).
Para ollas eléctricas: Libera la presién presionando la valvula manualmente.

Utiliza un tenedor para esponjar el arroz y, jya puedes servir!
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1 cucharada de aceite de oliva

1 cebolla troceada

2 tazones de arroz blanco de grano medio o largo

1 tazdn de tomates troceados y su jugo o de tomate troceado en conserva
2 4 tazones de agua

2 cucharaditas de sal

1/8 cucharadita de pimienta de cayena

1 cucharadita de orégano

1 cebolleta troceada (opcional)

Introduce el aceite y la cebolla y sofrie (funcién “Saltear” en las ollas eléctricas) hasta que la
cebolla se ablande (unos 5 minutos).

Anade el arroz y sofrielo (funcion “Saltear” en las ollas eléctricas) hasta que los primeros granos
se empiecen a dorar (unos 3 minutos). Ahade también los tomates, el agua, la sal, el oréganoy la
pimienta de cayena. Remueve bien y rasca el fondo de la cazuela para evitar que se quede pegado
el arroz.

Cierra la tapay pon la valvula en la posicién de presién.
*Tiempo de coccion en olla rapida: 5 minutos a nivel ALTO
*Tiempo de coccion en olla eléctrica: usar la funcion “Arroz” en presién ALTA, 5 minutos.

Cuando finalice el tiempo, libera la presion y abre la tapa. Remueve el arroz y sirve con la
cebolleta cortada a trozos pequenos como guarnicion (opcional).
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y vino tinto

30 gramos de champifiones secos 2 tazones de arroz arborio

2 tazones de agua 2 tazones de caldo de pollo o de verduras
1 cucharada de aceite de oliva 1 cucharadita de sal

1 cebolla roja mediana 1 cucharada de mantequilla

Va tazén de vino tinto ligeramente 4cido (Merlot) 1 ramita de tomillo fresco

Enunvasomedidorresistenteal calory con capacidad para4tazones, introduce los champinones
secos y 2 tazones de agua caliente. Cubre bien y deja aparte.

En la olla a presién a fuego medio, aflade el aceite y la cebolla. Sofrie la cebolla (funcién “Saltear”
en las ollas eléctricas) hasta que se vuelva traslicida (unos 5 minutos).

Anade el arroz y tuéstalo ligeramente para que suelte el almidén (funcién “Saltear” en las ollas
eléctricas). Una vez bien mezclado con la cebolla y el aceite, vierte el vino para despegar los
granos del fondo de la olla y remueve hasta que se evapore todo el liquido.

Incorpora los champinones con el liquido de remojo, el caldo y la sal. Mezcla bien. Cierra la tapa
y pon la vélvula en la posicion de presion.
*Tiempo de coccion en olla rapida: 7 minutos a nivel ALTO
*Tiempo de coccién en olla eléctrica: usar la funcién “Arroz” en presion ALTA, 5 minutos.

Cuando finalice el tiempo, libera la presién y quita la tapa. Todavia debe quedar caldo en el
arroz, eso es normal. Remueve el arroz durante 30 segundos para que siga absorbiendo el liquido.

Anade la mantequilla, mezcla bien y espolvorea con el tomillo fresco antes de servir.
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lentejas y salchichas

1 cucharadita de aceite de oliva

4 cebolla troceada

225 g de salchichas de cerdo

2 ramitas de salvia troceadas (aprox. 1 cucharada de salvia seca)
1 tazén de arroz Arborio

1 tazén de lentejas secas, puestas en remojo la noche anterior
3 Va tazones de caldo de verduras

En la olla a presion precalentada, introduce el aceite de oliva, la cebolla, las salchichas y la salvia.
Sofrie todos los ingredientes (funcién “Saltear” en las ollas eléctricas) hasta que las salchichas se
doren (unos 5 minutos).

Anade el arroz y remueve para que se mezcle homogéneamente con las salchichas y la cebolla.
Vierte el caldo y las lentejas escurridas. Mezcla bien.

Cierra la tapay pon la valvula en la posicion de presion.
*Tiempo de coccion en olla rapida: 7 minutos a nivel ALTO
*Tiempo de coccion en olla eléctrica: usar la funcién “Arroz” en presién ALTA, 5 minutos.

Cuando termine el tiempo de coccidn, libera la presiéon y abre la tapa. Mezcla bien y sirve
inmediatamente.
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y aceitunas negras

1 cucharada de aceite de oliva

1 diente de ajo

3 anchoas

2 tazones de tomate triturado

1 %2 cucharadita de sal

450 g de pasta fusilli (o cualquier otro tipo de pasta corta)
2 latas de atun en aceite de oliva (unos 150 g)

3-4 tazones de agua (para cubrir la pasta)

4 tazdn de aceitunas negras sin hueso

En la olla a presion a fuego medio, incorpora el aceite, el ajo y las anchoas.
Sofrie los ingredientes hasta que las anchoas empiecen a deshacerse y el ajo a dorarse.

Anade el tomate triturado y la sal. Mezcla bien. Introduce la pasta cruda y el contenido de una
lata de atun, mezclando para cubrir la pasta de forma homogénea.

Aplana la pasta hasta formar una capa uniforme y vierte el agua necesaria para cubrirla.
Cierra la tapay pon la valvula en la posicién de presion.
*Tiempo de coccion en olla rapida: 3 minutos a nivel BAJO

Cuando finalice el tiempo, libera la presién y abre la olla. Incorpora la otra lata de atin, mezcla
bien y espolvorea con las aceitunas antes de servir.
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picantes

1 cucharada de aceite de oliva 400 g de pasta penne, macarrones

2-3 dientes de ajo machacados 400 g de tomate triturado (o 2 tazones)

1 pizca de orégano seco 1 cucharadita de sal

2 chiles picantes frescos troceados 3-4 tazones de agua (para cubrir la pasta)

(o 1 cucharadita de copos de pimiento picante)  Aceite de oliva virgen extra para aderezar

En la olla a fuego bajo, pon un chorrito de aceite de oliva, los dientes de ajo, el pimiento picante
y el orégano (triturandolo entre los dedos mientras lo espolvoreas).

Deja que los ingredientes se impregnen en el aceite hasta que el ajo empiece a tostarse y se
vuelva ligeramente dorado. Anade la pasta, el tomate triturado, la sal y el agua necesaria para
cubrir la pasta.

Remueve los ingredientes y aplana la pasta hasta formar una capa homogénea con la ayuda de
una cuchara o espatula de madera (no pasa nada si la pasta sobresale un poco). Cierra la tapa y
pon la valvula en la posicién de presion.

*Tiempo de coccion en olla rapida: 5 minutos a nivel BAJO

Cuando finalice el tiempo, libera la presidony abre la olla. Remueve los ingredientes y deja reposar
la pasta durante 1 minuto antes de servir.

Adereza los platos con un chorrito de aceite de oliva virgen extra.
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con brocoli y salchichas

1 cucharada de aceite de oliva 1 cucharadita de sal

450 g de salchichas (del tipo que prefieras) 3-4 tazones de agua (para cubrir la pasta)
450 g de lazos de pasta 250-350 g de floretes de brocoli

1 cucharada de concentrado de tomate 2 dientes de ajo en trocitos

Vierte el aceite en la olla, saca la carne del interior de las salchichas y échala en la olla a presion.
Rompe la carne mientras se sofrie y remueve de vez en cuando hasta que se vuelva crujiente y
dorada (unos 5 minutos).

Una vez la carne crujiente y hecha completamente, sacala de la olla a presion y déjala aparte.

Vierte un chorrito de agua y despega los trocitos de carne pegados en la base de la olla.
A continuacion, afade la pasta, el concentrado de tomate y la sal. Remueve bien para mezclar
todos los ingredientes.

Presiona la pasta para formar una capa mdas o menos plana y anade el agua necesaria para
cubrirla (no pasa nada si la pasta sobresale un poco).

Coloca los floretes de brocoli por encima de la pasta, con el tallo hacia abajo. Cierra la tapa y pon
la valvula en la posicién de presion.
*Tiempo de coccion en olla rapida: 5 minutos a nivel BAJO

Cuando finalice el tiempo, libera la presién y abre la olla. Ahade el ajo, remueve para deshacer el
brécoli e incorpora los trozos de salchicha fritos en la olla. A continuacion, ya puedes servir la pasta.
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con requeson

450 g de macarrones 225 g de requesdn de oveja o vaca

1 cucharada de aceite de oliva 1 ramita de perejil fresco

1 cucharadita de sal marina 1 cucharadita de pimienta negra recién molida
3-4 tazones de agua (para cubrir la pasta) 4 tazén de queso rallado Pecorino Romano

Vierte un chorrito de aceite de oliva en la olla y anade la pasta, la sal y el agua necesaria para cubrir

la pasta. Aplana la pasta con una espatula para formar una capa homogénea y sumerge toda la pasta
que puedas en la menor cantidad de agua posible.

Cierra la tapa y pon la valvula en la posicion de presion.
*Tiempo de coccion en olla rapida: 5 minutos a nivel BAJO

Cuando finalice el tiempo, libera la presion y abre la olla. Vacia la mitad del agua de coccion de la

olla en el fregadero y deja el resto para ablandar el requesén (escurre completamente si se trata de
pasta sola).

Anade el requesén y mezcla bien. Adereza cada racién con queso Pecorino Romano, pimientas y
hojas de albahaca troceadas. Sirve inmediatamente.
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Atun

an Salsa teriyaki TIEMPO DE COCCION

Olla Rapida

2 min.
NIVELALTO ©

Olla Eléctrica
3 min.

Ingredientes: presin s ©

700-800 g de atun cortados en dados de 4 cm

2 pimientos rojos cortados en trozos de 4 cm

10 cebolletas cortadas en tiras de 4 cm, solo la parte gruesa
2 cucharadas de aceite de oliva

Salsa teriyaki

Instrucciones:

1. En un cuenco lo suficientemente ancho para que quepa el pescado, cubre la base con la salsa
teriyaki. Anade el pescado, los pimientos y las cebolletas a una mitad de la marinada y ponlo en el
frigorifico durante 30 minutos. Retira los ingredientes de la marinada y escurre bien.

2. Sofrie (funcién “Saltear” en las ollas eléctricas) durante 5 minutos las cebolletas y los pimientos
con 2 cucharadas de aceite, hasta que se tuesten y ablanden. Colécalos en una fuente y mantenlos
calientes.

3. Incorpora el pescado en la olla y dsalo ligeramente (funcién “Saltear” en las ollas eléctricas) por
todos los lados.

4. Introduce en la olla las verduras y la mitad de la marinada que habias reservado.

Cierra la tapay pon la valvula en la posicién de presion.

* Tiempo de coccién en olla rapida: 3 minutos a nivel ALTO

*Tiempo de coccion en olla eléctrica: usar la funcion “Pressure cooker” en presion ALTA, 3 minutos.

5. Cuando finalice el tiempo, libera la presién y abre la olla. Sirve inmediatamente.
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Bouillabaisse

TIEMPO DE COCCION

»
2
(=)
S
Olla Rapida =

5 min. + 3 min.
NIVELALTO ©

Olla Eléctrica

. 7 min. + 4 min.
Ingredientes: pesin a ©
450 g de filetes de pescado carnoso cortado a trozos 2 cebollas troceadas
450 g de colas de langosta cortadas a trozos 2 dientes de ajo
350 g de vieiras 2 cucharadas de perejil troceado
350 g de gambas 1 hoja de laurel
6 almejas (con la concha) 1 cucharadita de tomillo
4 tazones de agua V4 cucharadita de azafran (opcional)
3 cucharadas de aceite de oliva Sal y pimienta al gusto

Instrucciones:

1. Sofrie las cebollas en la olla (funcién “Saltear” en las ollas eléctricas) durante 3 minutos.

2. Ahade el ajo, el perejil, los tomates, el laurel, el tomillo, el azafrdn (opcional), el agua, la sal y la
pimienta. Cierra la tapa y pon la valvula en la posicion de presién.

*Tiempo de coccion en olla rapida: 5 minutos a nivel ALTO

*Tiempo de coccién en olla eléctrica: usar la funcién “Pressure cooker” en presién ALTA, 7 minutos.

3. Cuando finalice el tiempo, libera la presion y abre la tapa.

4. Anade el pescado y el marisco y remueve bien. Cierra la tapa y pon la valvula en la posiciéon de
presion.

*Tiempo de coccion en olla rapida: 3 minutos a nivel ALTO

*Tiempo de coccién en olla eléctrica: usar la funcién “Pressure cooker” en presién ALTA, 4 minutos.

5. Cuando finalice el tiempo, libera la presion y abre la tapa. Saca la hoja de laurel y sirve caliente.
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Langostinos
pica n t as TIEMPO DE COCCION

Olla Rapida

S
S
=
Y
Q

4 min. + 1 min.
NIVELALTO ©

Olla Eléctrica
5 min. + 1 min.

Ingredientes: presin lta ©

2 cucharadas de aceite de oliva

700 g de langostinos pelados

1 tazén de cebolla picada

2 cucharadas de perejil picado

4 dientes de ajo picados

2 cucharaditas de pimenton

a tazén de vino blanco seco

4 tazdn de caldo de pescado o jugo de almejas
1 tazén de salsa de tomate

1 pizca de sal

1 pizca de azafran

1 cucharadita de pimiento rojo picante triturado
1 hoja de laurel

4 cucharadita de tomillo

Sal y pimienta recién molida al gusto
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Instrucciones:

1. Sofrie los langostinos en la olla con aceite de oliva (funcién “Saltear” en las ollas eléctricas).
Retira los langostinos y colécalos en una fuente.

2. Introduce la cebolla en la olla (aflade un poco mas de aceite si es necesario) y sofrie hasta que
esté blanda (funcion “Saltear” en las ollas eléctricas).

3. Anade el perejil, el ajo, el pimentén y el vino. Mezcla bien y hierve los ingredientes (funcion
“Saltear” en las ollas eléctricas) hasta que se reduzcan a la mitad.

4. Anade el caldo de pescado, la salsa de tomate, el azucar, el azafran, el pimiento rojo picante, el
laurel, el tomillo, la sal y la pimienta.

5. Cierra la tapa y pon la valvula en la posicién de presion.
* Tiempo de coccién en olla rapida: 5 minutos a nivel ALTO
*Tiempo de coccién en olla eléctrica: usar la funcién “Pressure cooker” en presién ALTA, 5 minutos.

6. Cuando finalice el tiempo, libera la presién y abre la tapa. Si la salsa no esta lo suficientemente
espesa, deja que hierva un poco mas.

7. Anade los langostinos, cierra la tapa y pon la valvula en la posicion de presion.
*Tiempo de coccion en olla rapida: 1 minutos a nivel ALTO
*Tiempo de coccidn en olla eléctrica: usar la funcidn “Pressure cooker” en presion ALTA, T minuto.

8. Al terminar, libera la presién y abre la tapa. Saca la hoja de laurel y sirve sobre arroz.

47

SopDisod



S
S
=
Y
Q

Salmon con espinacas
y salsa de limon

Ingredientes:

1 %2 cucharadita de sal (para 2 veces)

550 g de hojas de espinacas frescas, lavadas y escurridas

2 cucharadas de aceite de oliva

1 cebolla mediana cortada por la mitad y en rodajas

2 dientes de ajo picado

2 cucharadas de perejil fresco picado

1 tazdn de jugo de almejas

Va tazdn de zumo de limdn natural

Ya cucharadita de pimienta blanca

1% cucharadita de eneldo seco triturado

4 filetes de salmon de al menos 2,5 cm de grosor (unos 175-225 g)
1 cucharadita de almidén de maiz disuelto en 1 cucharada de
agua fria

2 yemas de huevo grandes

La piel de 1 limén

TIEMPO DE COCCION

Olla Rapida

3 min. + 3 min.
NIVELALTO ©

Olla Eléctrica

3 min. + 7 min.
Presion Alta ©
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Instrucciones:

1. Pon 1 tazon de agua, 1 cucharadita de sal y las hojas de espinaca en la olla. Cierra la tapa y pon
la valvula en la posicién de presién.

*Tiempo de coccion en olla rapida: 3 minutos a nivel ALTO

*Tiempo de coccién en olla eléctrica: usar la funcién “Pressure cooker” en presién ALTA, 3 minutos.

2. Saca las espinacas de la olla, escurrelas bien y coldcalas en una fuente. Clbrelas e introducelas
en el horno a baja temperatura para que se mantengan calientes. Seca la olla con papel de cocina.
3. Sofrie las cebollas, el ajo y el perejil (funcidén “Saltear” en las ollas eléctricas) durante 2 minutos.
Vierte el jugo de almejas, el zumo de limén, el resto de la sal, la pimienta y el eneldo. Mezcla bien.

4. Anade la sal, la pimienta y la piel del limon al salmén. Introduce el salmén en la olla (en una sola
capa). Cierra la tapa y pon la valvula en la posicién de presion.

*Tiempo de coccion con olla tradicional: 3 minutos a nivel ALTO

* Tiempo de coccidn con olla eléctrica: 7 minutos a nivel ALTO

5. Cuando esté hecho, libera la presion y abre la olla.

6. Con la ayuda de una espatula con ranuras, saca el salmén y colécalo sobre la fuente caliente.
Cubrelo para que no se enfrie. Vierte 1/3 tazén de liquido de coccién en la olla y caliéntalo.

7.Incorpora las yemas de huevo y el almidon diluido y remueve bien hasta que empiece a espesar.

8. Sirve cada plato con una racién de espinacas y un filete de salmén sobre ellas.
Adereza el salmén con un poco de salsa y decora con una ramita de perejil fresco o rodajas finas
de limon.
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Chuletas de cerdo
aon Semi"as de hinojo y TIEMPO DE COCCION

Olla Rapida

manzanas e @

Olla Eléctrica
8 min.

Ingredientes: pesin ta ©

4 chuletas de cerdo de corte grueso (aprox. 2 cm)

1 cucharadita de semillas de hinojo

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de pimienta

3 manzanas (de cualquier tipo) cortadas en rodajas y sin el corazon
1 cucharada de aceite vegetal

% taza de caldo de carne

Instrucciones:

1. Espolvorea las chuletas de cerdo con semillas de hinojo, sal y pimienta. Vierte aceite en la ollay
dora las chuletas solo por una parte (en funcién del tamafno de la base de la olla y de las chuletas,
puede que lo tengas que hacer en varias tandas).

2.Unaveztodas las chuletas estén doradas, déjalas aparte e introduce las rodajas de manzana en la
ollavacia.Colocalaschuletassobrelasmanzanasconlapartedoradahaciaarriba, superponiéndolas
en caso necesario.

3. Vierte el jugo de las chuletas y el caldo de carne por los bordes de las chuletas. Cierra la tapa y
pon la valvula en la posicion de presion.

* Tiempo de coccién en olla rapida: 6 minutos a nivel ALTO

*Tiempo de coccidn en olla eléctrica: usar la funcion “Pressure Poultry”en presion ALTA, 8 minutos.

4. Cuando finalice el tiempo, libera la presidon y abre la olla. Saca las chuletas y cubrelas
inmediatamente con la salsa de manzana.
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Costillas de cerdo
d Ia barba(oa TIEMPO DE COCCION

Olla Rapida

25 min.
NIVELALTO ©

Olla Eléctrica
30 min.

Ingredientes: presindta ©

1 tazén de agua
2 tiras de costillas de cerdo
2 tazones de salsa barbacoa ya preparada

Instrucciones:

1. Vierte el agua en la olla.

2. Cubre las costillas de cerdo con la mitad de la salsa barbacoa (1 tazoén) e introducelas en la olla
de forma que queden de pie (verticalmente). Intenta que no queden muy juntas, ya que debe
quedar espacio entre las dos tiras para permitir que el vapor cocine bien la carne.

3. Cierra la tapa y pon la valvula en la posicion de presion.
* Tiempo de coccién en olla rapida: 25 minutos a nivel ALTO
* Tiempo de coccién en olla eléctrica: usar la funcién “Pressure Poultry” en presién ALTA, 30 min.

4. Cuando finalice el tiempo, abre la olla a presion mediante el método de liberaciéon natural.
Para ollas rapidas: retira la olla del quemador y espera a que la presion baje por si sola (10 minutos).
Para ollas eléctricas: Libera la presién presionando la valvula manualmente.

5. Saca con cuidado las costillas y coldcalas horizontalmente sobre una fuente de horno. Extiende
el resto de salsa barbacoa sobre la carne y asala al grill hasta que quede ligeramente quemada
(unos 5 minutos).
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Albondigas

con salsa de tomate

Ingredientes:

Para las albondigas:

1 cebolla mediana en trozos finos (para 2 veces)
4 tazdn de pan rallado seco

1/3 tazén de queso parmesano rallado

4 cucharadita de orégano seco

Ya cucharadita de pimienta negra

2 cucharaditas de sal (para 2 veces)

5 tazén de leche entera

Ao
—

TIEMPO DE COCCION

Olla Rapiday
Olla Eléctrica

S5min. &

Presion Alta

450 g de carne picada mixta (por ejemplo, de cerdo, buey o ternera, o simplemente de buey).

1 huevo grande, ligeramente batido

Para la salsa:

1 cucharada de aceite de oliva

1 zanahoria mediana a trocitos

2 rama de apio a trocitos

2 ¥ tazones de tomates troceados
1 tazdn de agua
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Instrucciones:

1. Introduce la mitad de la cebolla troceada en un cuenco grande con pan rallado, queso, orégano,
pimienta y 1 cucharadita de sal. Mezcla bien con un tenedor.

2. Anade la leche y mezcla bien. Afade la carne picada y el huevo. Amasa la mezcla a mano hasta
que todos los ingredientes se mezclen de forma homogénea. Deja aparte.

3. Vierte en la olla el aceite de oliva, el resto de la cebolla, la zanahoria y el apio y sofrie todos los
ingredientes (funcion “Saltear” en las ollas eléctricas). Ahade el tomate, sal y agua y mezcla bien.

4. Coloca el cuenco con la mezcla de carne al lado de la olla y empieza a hacer las albéndigas.
Introducelas en la olla formando una capa uniforme.

5. Cierra la tapa y pon la valvula en posicion de presion.
* Tiempo de coccién en olla rapida: 5 minutos a nivel ALTO
*Tiempo de coccidn en olla eléctrica: usar la funcién “Pressure Poultry”en presién ALTA, 5 minutos.

6. Cuando finalice el tiempo, abre la olla a presion mediante el método de liberaciéon natural.
Para ollas rapidas: retira la olla del quemador y espera a que la presidn baje por si sola (10 minutos).
Para ollas eléctricas: Libera la presién presionando la valvula manualmente.

7. Puedes servir las albondigas sobre espaguetis recién hechos y cubrir con salsa de tomate.
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Ao
—

Pollo picante
d Ia (azadara con cherrys TIEMPO DE COCCION

Olla Rapida

12 min.
NIVELALTO ©

Olla Eléctrica
15 min.

Ingredientes: pesindita ©

1 cucharada de aceite de oliva

1.300 g de muslos y contramuslos de pollo con hueso

450 g de tomates cherry

2 dientes de ajo machacados

1 cucharadita de pimiento picante en copos (o un pimiento picante fresco troceado)

1 cucharadita de sal (pon 2 cucharaditas si el pollo no ha estado previamente en salmuera)
1 cucharadita de orégano seco

Y4 tazdn de vino tinto de mesa acido (como Merlot)

1 tazdn de agua

5 tazon de aceitunas verdes deshuesadas y lavadas
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Instrucciones:

1. Vierte el aceite de oliva en la olla y dora la carne (funcién “Saltear” en las ollas eléctricas) por
todos los lados.

2. Mientras tanto, arranca los rabitos de los tomates cherry e introducelos en una bolsa grande
con cierre zip para que formen una sola capa.

Cierra la bolsa casi completamente (deja un pequeno orificio al final). También puedes utilizar
una bolsa comun y cerrarla haciendo un nudo flojo. Con un mazo para carne o un tarro pesado,
machaca ligeramente todos los tomates.

3. Deja el pollo aparte e introduce los tomates machacados con todo su jugo en la olla a presion.
Anade el ajo, el pimiento picante, la sal, el orégano, el vino y el agua y mézclalos bien, rascando los
trocitos de pollo que se queden pegados en el fondo de la olla.

4. Vuelve a introducir el pollo en la olla y mezcla bien para que quede bien cubierto con todos los
ingredientes. Coloca el pollo con cuidado de manera que forme una capa homogénea. Cierra la
tapay pon la valvula en la posicion de presion.

* Tiempo de coccién en olla rapida: 12 minutos a nivel ALTO

*Tiempo de coccidn en olla eléctrica: usar la funcidén “Pressure Poultry” en presién ALTA, 15 min.

5. Cuando finalice el tiempo, libera la presion y abre la tapa. Remueve los ingredientes y deja la
olla destapada durante unos 5 minutos, removiendo de vez en cuando para que se reduzca parte
del liquido de coccion.

6.Con la ayuda de una espatula con ranuras, saca el pollo e introducelo en una cazuela para servir.
Espolvorea con las aceitunas verdes antes de servir.

Si lo deseas, puedes utilizar el liquido de cocciéon que ha quedado en la olla como caldo para una
futura receta.
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Ao
—

Costillas de ternera
EStOfadas con salsa de SOja TIEMPO DE COCCION

Olla Rapida

45 min.
NIVELALTO ©

Olla Eléctrica
60 min.

Ingredientes: pesién it

1 cucharada de aceite de sésamo

2 dientes de ajo pelados y machacados

Jengibre fresco, pelado y a trocitos (unos 2,5 cm)

1 pizca de copos de pimiento rojo

Y4 tazdn de vinagre de arroz (o vinagre balsamico blanco)
1/3 tazén de azdcar moreno

2/3 tazon de salsa de soja

2/3 tazén de caldo de ternera sin sal

1,8 kg de costillas de ternera (unas 8 unidades), pide en la carniceria que las corten por la mitad
2 cucharadas de almidén de maiz

1-2 cucharadas de agua
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Instrucciones:

1. Vierte el aceite de sésamo, el ajo, el jengibre y los copos de pimiento rojo en la olla y sofrie
(funcion “Saltear” en las ollas eléctricas) durante 1 minuto.

2. Desglasa con vinagre, anade el azucar, la salsa de soja y el caldo de ternera. Mézclalo bien.
Introduce las costillas en la olla a presién y cubrelas con la mezcla.

3. Cierralatapay pon la valvula en la posicion de presion.
*Tiempo de coccion en olla rapida: 45 minutos a nivel ALTO
* Tiempo de coccién en olla eléctrica: usar la funcidn “Pressure Poultry” en presién ALTA, 60 min.

4. Cuando finalice el tiempo, abre la olla a presion mediante el método de liberaciéon natural.
Para ollas rapidas: retira la olla del quemador y espera a que la presion baje por si sola (10 minutos).
Para ollas eléctricas: Libera la presién presionando la valvula manualmente.

5.Saca las costillas de la olla, dejando el liquido de coccidn en el interior, y coldcalas en una fuente
de horno (todavia no estardn muy doradas, pero es normal). Introduce la fuente en el grill durante
unos 5 minutos, hasta que cojan un color mas oscuro.

6. Mientras tanto, prepara una salsa espesa en un recipiente pequeno con el almidén de maizy
agua y mézclala con el liquido de coccién de la olla.

7. Enla olla rapida: hierve la mezcla hasta que alcance la consistencia deseada y viértela sobre las
costillas antes de servirlas con arroz al vapor.

En la olla eléctrica, funcidén “Pressure coker’, a presién alta, 5 minutos. Pausando de vez en cuando
hasta obtener la consistencia deseada.
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Ao
—

Pollo

CON arroz TIEMPO DE COCCION

Olla Rapida

12 min. + 3 min.
NIVELALTO ©

Olla Eléctrica
14 min. + 3 min.

Ingredientes: pesin it ©

Para el pollo:

1 cucharada de aceite de oliva

1 cebolla troceada

1 diente de ajo picado

1 cucharadita de jengibre en polvo

1 cucharadita de cardamomo en polvo

4 cucharadita de pimienta negra molida

2 cucharaditas de comino en polvo

2 cucharaditas de cilantro en polvo

V4 cucharadita de circuma en polvo

1 tazén de agua

3 cucharaditas de concentrado de tomate

8 trozos de pollo con hueso y piel (4 muslos y 4 contramuslos)
2 hojas de laurel

3 cucharaditas de sal (0 menos si utilizas pollo en salmuera)

Para el arroz:

1 tazén de agua aprox. (ver las instrucciones)
2 tazones de arroz Basmati lavado

V4 tazdn de pasas

Y4 tazdn de pinones

1-2 tomates frescos troceados

1 trozo de cebolla blanca en rodajas finas
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Vierte el aceite y la cebolla en la olla a presidn y sofriela (funcién “Saltear” en las ollas eléctricas)
hasta que se ponga blanda. Afade el ajo, el jengibre, el cardamomo, la pimienta negra, el comino,
el cilantro y la circuma. Remueve todos los ingredientes durante unos 30 segundos.

Anade el agua, el concentrado de tomate y la sal. Por ultimo, echa los trozos de pollo y cubrelos
con el liquido de coccion. Cierra la tapa y pon la valvula en la posicion de presion.
*Tiempo de coccion en olla rapida: 12 minutos a nivel ALTO
*Tiempo de coccidn en olla eléctrica: usar la funcidén “Pressure Poultry” en presién ALTA, 14 min.

Cuando finalice el tiempo, libera la presion y abre la tapa. Saca los trozos de pollo y colécalos en
una fuente resistente al calor. Cubre la carne con papel de aluminio.

Vierte el liquido de coccién de la olla en un vaso medidor resistente al calor con capacidad para
4 tazones hasta alcanzar la marca de 3 tazones y medio. Si no hay suficiente liquido de coccién
para llegar hasta esa marca, anade agua. Si sobra liquido de coccidn, resérvalo para utilizarlo mas
tarde.

Vuelve a verter el liquido de coccion en la olla a presién y afiade el arroz. Cierra la tapa y pon la
valvula en la posicion de presion.
*Tiempo de coccion en olla rapida: 3 minutos a nivel ALTO
*Tiempo de coccion en olla eléctrica: usar la funcion “Pressure cooker” en presion ALTA, 3 minutos.

Cuando finalice el tiempo, abre la olla a presién mediante el método de liberacién natural.
Para ollas rapidas: retira la olla del quemador y espera a que la presion baje por si sola (10 minutos).
Para ollas eléctricas: Libera la presién presionando la valvula manualmente.

Mientras se cuece el arroz, retira el papel de aluminio de la fuente (resérvalo para después) e
introducela en el grill con los trozos de pollo (la piel debe estar arriba). Deja la carne en el grill
hasta que la piel esté dorada y aparezcan burbujas.

Envuelve el pollo y el liquido de coccién (si queda) en el papel de aluminio y coloca el arroz
recién hecho en la fuente. Afiade los trozos de pollo por encima y espolvorea con pifiones y pasas.
Anade el tomate fresco y la cebolla antes de servir.
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—

Tiras de cerdo
al EStilo Mex TIEMPO DE COCCION

Olla Rapida

30 min.
NIVELALTO €

Olla Eléctrica

o 40 min.
Ingredientes: Presion Alta ©
2 cucharadas de aceite vegetal 1 cucharadita de pimiento rojo en copos
1 cebolla grande cortada en trozos no muy pequenos 1 hoja de laurel
1,8 kg de cerdo asado (jamon o paletilla) 1 cucharadita de sal
entirasde5cm 1 tazén de agua

2 cucharaditas de comino

Instrucciones:

1. Sofrie la cebolla con el aceite en la olla a presion. Cuando la cebolla esté casi blanda, anade el
comino, los copos de pimiento y la hoja de laurel.

2. Anade las tiras de cerdo, el agua y la sal. Cierra la tapa y pon la valvula en la posicién de presién.
*Tiempo de coccion en olla rapida: 30 minutos a nivel ALTO

*Tiempo de coccion en olla eléctrica: usar la funcién “Pressure Poultry” en presion ALTA, 40 min.
3. Cuando finalice el tiempo, abre la olla a presion mediante el método de liberacion natural.

Para ollas rapidas: retira la olla del quemador y espera a que la presion baje por si sola (10 minutos).
Para ollas eléctricas: Libera la presién presionando la valvula manualmente.

4. Saca la carne con dos tenedores y colécala en una fuente de horno de manera que forme una
capa homogénea. Cubre la fuente con papel de hornear.

5. Introduce la fuente en el grill y déjala durante 5 minutos hasta que la carne quede ligeramente
chamuscada. Sirvela a continuacion.
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Alitas de pollo

B lllfa I 0 TIEMPO DE COCCION

Olla Rapida

8 min.
NIVELALTO ©

Olla Eléctrica

. 10 min.
Ingredientes: Presion Alta
900 g de alitas de pollo (unas 12 unidades), 4 cucharadas de salsa picante
cortadas por la articulacién 42 tazon de miel
1 cucharada de aceite de oliva Ya tazdn de tomate triturado

3 cucharaditas de sal (por separado)

Instrucciones:

1. Cubre las alitas de pollo con aceite de oliva y una cucharadita de sal.
2. Vierte un tazén de agua en la olla y coloca el tripode y la cesta vaporera en el interior.

3.Silas alitas de pollo estan enteras, dividelas en dos cortandolas por la articulacion y estirdndolas
hacia atras hasta que se partan.

4.Colocalasalitas de pollo enla cesta vaporera, dejando el mismo espacio entre ellas y poniéndolas
de pie (verticalmente) si es necesario. Cierra la tapa y pon la vélvula en la posicion de presién.
*Tiempo de coccion en olla rapida: 8 minutos a nivel ALTO

*Tiempo de coccién en olla eléctrica: usar la funcién “Pressure Poultry” en presion ALTA, 10 min.
5. Mientras se hace el pollo, anade la salsa picante, la miel, el tomate triturado y el resto de la sal en

un cuenco grande. Mezcla bien los ingredientes con un tenedor hasta que la miel se haya disuelto
por completo.

6. Cuando finalice el tiempo, libera la presion y abre la tapa. Saca el pollo y ponlo en el cuenco.
Remueve bien para mezclar todos los ingredientes.

7.Coloca las alitas sobre un papel de hornear y cubrelas con el resto de la salsa. Introduce la carne
en el grill y 4sala durante 5 minutos, o hasta que las alitas estén doradas y tostadas.
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Tarta de Queso %

y Iimon(ello TIEMPO DE COCCION

Olla Rapida

15 min.
NIVELALTO ©

Olla Eléctrica
20 min.

Ingredientes: pesinita ©

115 g de galletas

2 cucharadas de mantequilla sin sal, una derretida y una blanda
2 cucharadas de piel de limén rallada

170 g de requeson, escurrido y a temperatura ambiente

225 g de queso cremoso a temperatura ambiente

1/3 tazén de azucar

Va tazon de licor limoncello (o zumo de limon)

1 cucharada de extracto de vainilla

2 huevos grandes, batidos y a temperatura ambiente

1 tableta de chocolate con avellanas
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Instrucciones:

1. Aproximadamente una hora antes de empezar a preparar la receta, saca los huevos, el requesén
y el queso cremoso del frigorifico para que alcancen la temperatura ambiente.

2. Vierte un tazén de agua en la olla a presion e introduce el tripode. Deja aparte.

3. Coge un trozo de mantequilla blanda y refriégalo por la base y los bordes del plato resistente al
calor. Deja aparte.

4. Derrite la mantequilla en un cazo pequeio. Mientras tanto, tritura las galletas, vierte la
mantequilla derretida y pulsa la trituradora/robot de cocina una vez para mezclarlas.

5. Presiona las migas de galleta con las yemas de los dedos o con una cuchara contra la base del
plato resistente al calor para formar una capa que no supere los 0,6 cm de espesor. Si te sobra
masa, presidnala para que suba por los lados también. Coloca el recipiente en el frigorifico para
que la costra de galleta se solidifique mientras sigues con los demds pasos.

6. En un cuenco, rompe el requesén a trozos y mézclalo con una batidora de mano o con un
tenedor (batiendo con fuerza). A continuacién, afade el queso cremoso y el aztcar. Ahade poco a
poco y por separado el limoncello, la vainilla y la piel de limén.

7. Cuando estén todos los ingredientes bien mezclados, anade los huevos batidos. El resultado
serd una textura como la de la masa para tortitas muy liquida.

8. Saca el recipiente con las galletas troceadas del frigorifico y vierte con cuidado la mezcla de
queso sobre la masa. Introducelo en la olla a presion, sin tapar. Cierra la tapa y pon la valvula en la
posicion de presion.

*Tiempo de coccion en olla rapida: 15 minutos a nivel ALTO

* Tiempo de coccidén en olla eléctrica: usar la funcién “Cake” en presién ALTA, 20 min.

9. Cuando finalice el tiempo, abre la olla a presion mediante el método de liberaciéon natural.
Para ollas rapidas: retira la olla del quemador y espera a que la presién baje por si sola (10 minutos).
Para ollas eléctricas: Libera la presién presionando la valvula manualmente.

10. Saca el recipiente con cuidado y colécalo sobre una rejilla para que se enfrie. Deja reposar la
tarta sin tapar durante una hora mas o menos y vuélvela a guardar en el frigorifico durante una
hora mas.

11. Ralla la tableta de chocolate con un rallador de verduras para cubrir la tarta con trocitos de
chocolate antes de servir.
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Tarta de Queso %

peéra y nueces TIEMPO DE COCCIGN

Olla Rapiday

Olla Eléctrica

al reves Oackcia

Presion Alta

Ingredientes:

2 peras (1 cortada en rodajas y otra en dados)
1 cucharada de zumo de limén

1/8 cucharadita de aceite de oliva

Ya tazén de azlcar moreno

1 huevo

1 tazén de requesédn

1/3 tazén de azucar blanco

3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

1 cucharadita de extracto de vainilla (o las semillas de una vaina de vainilla)
1 tazén de harina de trigo

1/8 cucharadita de canela

2 cucharadas de levadura en polvo

1 cucharada de bicarbonato sédico

Va tazdn de nueces troceadas

Va tazdn de pasas
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Instrucciones:

1. Vierte un tazon de agua en la olla a presion e introduce el tripode. Deja aparte.
2. Corta una pera en rodajas y la otra en dados y cubrelas con zumo de limén.

3. Cubre con papel encerado la base de un cuenco hondo, ancho, resistente al calor y con
capacidad para 4 tazones. Extiende aceite sobre el papel y espolvoréalo con azicar moreno
formando una capa uniforme. Dispoén los trozos de pera de forma creativa.

4. En un cuenco pequeno, mezcla los huevos, el requeson, el azucar, el aceite de oliva y la vainilla
con la ayuda de un tenedor. A continuacion, espolvorea la mezcla del cuenco con la harina, la
canela, la levadura en polvo y el bicarbonato sédico con la ayuda de un tamiz para harina o un
colador de malla fina. Mezcla bien todos los ingredientes con un tenedor e introduce las rodajas
de pera, las nueces y las pasas.

5. Vierte la mezcla en el cuenco preparado con papel e introducelo en la olla a presion, sin tapar.
Cierra la tapay pon la valvula en la posiciéon de presion.
*Tiempo de coccion en olla rapida: 20 minutos a nivel ALTO

*Tiempo de coccion en olla eléctrica: usar la funcion “Cake” en presiéon ALTA, 20 min.

6. Cuando finalice el tiempo, abre la olla a presion mediante el método de liberaciéon natural.
Para ollas rapidas: retira la olla del quemador y espera a que la presidn baje por si sola (10 minutos).
Para ollas eléctricas: Libera la presién presionando la valvula manualmente.

7. Comprueba si la tarta esta suficientemente hecha introduciendo un palillo en el medio. Si sale
sucio, vuelve a introducir la tarta en la olla a presién y cocinala unos minutos mas.

8. Dala vuelta a la tarta para servirla sobre una fuente.
Puedes servirla caliente o fria.
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Tarta de Manzana %

caram el izad a TIEMPO DE COCCION

Olla Rapiday
Olla Eléctrica

20 min. ©

Presion Alta

Ingredientes:

6 manzanas pequenas amarillas o rojas, sin el corazdn y cortadas transversalmente
% tazén de mantequilla derretida

100 g de mantequilla (que esté blanda)

2 cucharadas de harina

4 tazdn de azdcar moreno

Relleno de la tarta:

2 tazones de pan seco rallado

% tazén de azucar

1 cucharadita de canela

1 cucharadita de jengibre en polvo
Y2 limén (el zumo y la piel)
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Instrucciones:

1. Prepara los ingredientes del relleno de la tarta mezclando bien el pan rallado, el azucar, la
canela, el jengibre, el zumo y la piel del limén y la mantequilla derretida. Deja a un lado.

2. Lava bien las manzanas y quitales el corazén, pero no la piel. Cértalas en rodajas muy finas. Si es
posible, utiliza una mandolina para que las rodajas queden todas iguales.

3. Engrasa con mantequilla el interior del cuenco hasta los bordes. Pon la harina en el recipiente y
extiéndela hasta que forme una capa homogénea y pegada al fondo del molde.

4. Empieza a colocar las rodajas de manzana para formar capas. La capa inferior serd la superior
cuando le des la vuelta a la tarta, asi que dispén los trozos de manzana con mucho cuidado.
Anade una capa de la mezcla de pan rallado. Ve alternando capas de manzana y de pan rallado
hasta llenar el cuenco o hasta que se acaben los ingredientes. No es necesario que coloques las
otras capas de manzana con tanto cuidado, simplemente asegurate de que tienes suficientes
trozos de manzana para llegar hasta el borde del recipiente y formar capas mas o menos
homogéneas.

5. Cuando termines de llenar el cuenco, cubrelo bien con papel de aluminio. Si el recipiente no
dispone de asa para poder meterlo y sacarlo de la olla con facilidad, fabrica una cuerda con papel
de aluminio.

6. Vierte 1 tazodn de agua en la olla y coloca el tripode. Pon el recipiente sobre él, cierra la tapa 'y

pon la valvula en la posicién de presion.
*Tiempo de coccion en olla rapida: 20 minutos a nivel ALTO

*Tiempo de coccion en olla eléctrica: usar la funcion “Cake” en presiéon ALTA, 20 min.

7. Cuando finalice el tiempo, abre la olla a presion mediante el método de liberaciéon natural.
Para ollas rapidas: retira la olla del quemador y espera a que la presion baje por si sola (10 minutos).
Para ollas eléctricas: Libera la presién presionando la valvula manualmente.

8. Saca cuidadosamente el cuenco de la olla y quita el papel de aluminio. Pon una fuente sobre el
cuenco y dale la vuelta para que la tarta quede sobre la fuente.

9. Quita el cuenco y descubriras la bonita tarta que acabas de preparar.
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Tiras de Limon
caramelizadas

Ingredientes:

450 g de limones ecoldgicos (unos 5 limones)
2 Ya tazones de azucar blanco granulado (para 2 veces)
5 tazones de agua (para 2 veces)

=
=

TIEMPO DE COCCION

Olla Rapiday
Olla Eléctrica

3 min. + 10 min.
Presion Alta &)
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Instrucciones:

1. Lava bien la superficie de los limones con un estropajo. Corta el limén a lo largo en dos mitades
y exprimelo (puedes guardar el zumo para otra ocasion). Divide cada mitad del limén en dos tro-
zos y, sobre una tabla de cortar, pela los gajos o corta la pulpa para sacarla.

2. Corta la piel de limén sin pulpa en tiras finas (que sean de ancho como el espesor de la piel).
Incorpora las tiras de piel de limén y 4 tazones de agua en la olla. Cierra la tapa y pon la valvula en
la posicion de presion.

*Tiempo de coccion en olla rapida: 3 minutos a nivel ALTO

*Tiempo de coccion en olla eléctrica: usar la funcion “Cake” en presién ALTA, 3 min.

3. Cuando finalice el tiempo, libera la presion a intervalos cortos y cierra la tapa. Escurre las tiras de
piel de limoén y enjuagalas. A continuacion, desecha el agua de coccion y enjuaga la olla.

4. Introduce en la olla 2 tazones de azucar, 1 tazén de agua y las tiras de limén y cuece a fuego
medio sin tapar, removiendo de vez en cuando hasta que se haya derretido todo el azicar (unos 5

minutos). Cierra la tapa y pon la valvula en la posicion de presién.
* Tiempo de coccién en olla rapida: 10 minutos a nivel ALTO

* Tiempo de coccidn en olla eléctrica: usar la funcién “Cake” en presién ALTA, 10 min.

5. Cuando finalice el tiempo, abre la olla a presion mediante el método de liberacion natural.
Para ollas rapidas: retira la olla del quemador y espera a que la presién baje por si sola (10 minutos).
Para ollas eléctricas: Libera la presién presionando la valvula manualmente.

6. Escurre las pieles y, si quieres, guarda el jarabe resultante de la coccién para otra ocasion.
Coloca las pieles sobre una tabla de cortar o papel de hornear y déjalas enfriar durante 15 minutos
0 mas.

7. Pon cuatro o cinco tiras de limén en un platito con azucar y cubrelas. Agitalas para desprender
el azlcar que sobra y colécalas encima de otro papel de hornear sobre una fuente plana que
quepa en el frigorifico.

8. Introduce la fuente plana con los trocitos de limoén recubiertos de azucar (sin cubrir) durante
al menos 4 horas, hasta que se sequen por completo (es todavia mejor dejarlos durante toda la
noche). A continuacién, guarda las tiras de limén en un tarro de cristal y déjalo en un lugar fresco
y seco durante 6-8 semanas (o puedes conservarlo en el frigorifico hasta 6 meses).
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TIEMPO DE COCCION

Olla Rapiday
Olla Eléctrica

10min. &
NIVEL ALTO

Ingredientes:

6 manzanas frescas sin el corazén
V4 tazdn de pasas

1 tazén de vino tinto

Ya tazdn de azUcar moreno

1 cucharadita de canela en polvo

Instrucciones:

1. Coloca las manzanas en la base de la olla. Afiade el vino, las pasas, el azucar y la canela en polvo.
Cierra la tapay pon la valvula en la posicion de presion.

* Tiempo de coccién en olla rapida: 10 minutos a nivel ALTO

* Tiempo de coccidén en olla eléctrica: usar la funcién “Pressure cooker” en presiéon ALTA, 10 min.

2. Cuando finalice el tiempo, abre la olla a presion mediante el método de liberaciéon natural.
Para ollas rapidas: retira la olla del quemador y espera a que la presidn baje por si sola (10 minutos).
Para ollas eléctricas: Libera la presién presionando la valvula manualmente.

3. Saca las manzanas de la olla y sirvelas en un cuenco pequefio con mucho liquido de coccién.
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Salsa barbacoa
aon Ciruelas TIEMPO DE COCCION

Olla Rapiday
Olla Eléctrica

10 min. &

Presion Alta

Ingredientes:

1 cebolla mediana en trozos grandes 2 cucharadita de ajo en polvo

4 tazdn de tomate triturado 1 cucharadita de salsa picante

2 tazdn de agua 1 cucharadita de humo liquido

4 cucharadas de miel 1/8 cucharadita de clavo molido

4 cucharadas de vinagre blanco 1/8 cucharadita de comino en polvo

1 cucharadita de sal marina % tazon de ciruelas secas sin hueso, bien apretadas

Instrucciones:

1. Vierte el aceite de sésamo y la cebolla en la olla y sofrie removiendo de vez en cuando hasta que
los bordes de la cebolla empiecen a dorarse (funcién “Saltear” en las ollas eléctricas).

2. En un vaso medidor con capacidad para 2 tazones (o en un cuenco pequefio), introduce el
tomate triturado, el agua, la miel y el vinagre, utilizando las marcas del vaso como referencia.

3. Afade a esta mezcla la sal, el ajo, la salsa picante, el humo liquido, el clavo y el comino molidos.
Mezcla bien los ingredientes hasta que la miel se disuelva por completo en el liquido.

4. Vierte la mezcla en la olla, rascando la base de la olla con la espatula para despegar los trocitos
de cebolla y mezclarlos con la salsa.

5. Anade las ciruelas. Cierra la tapa y pon la valvula en la posicién de presion.
*Tiempo de coccion en olla rapida: 10 minutos a nivel ALTO
*Tiempo de coccién en olla eléctrica: usar la funcién “Pressure cooker” en presiéon ALTA, 10 min.

6. Cuando finalice el tiempo, libera la presién y abre la tapa.

7. Con una batidora de mano, e inclinando la olla para que la varilla de la batidora quede
sumergida en el liquido, tritura los ingredientes.
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Ketchup

TIEMPO DE COCCION

Olla Rapiday
Olla Eléctrica

5min. &

Presion Alta

Ingredientes:

450 g de tomates de pera cortados en 4 trozos % cucharadita de semillas de apio

1 cucharada de pimentén 2 cucharadita de mostaza de Dijon

1 cucharadita de sal 1 cucharada de miel

1/8 cucharadita de canela 1/3 tazén de pasas

1/8 cucharadita de clavo molido 1/8 cebolla a rodajas gruesas

1/8 cucharadita de ajo en polvo 6 cucharadas de vinagre de sidra de manzana

Instrucciones:

1. Introduce todos los ingredientes en la olla, excepto el almidén de maiz y el agua. Utiliza un
prensa patatas y machacalo todo bien (no podras triturarlo del todo porque los tomates estan
crudos) hasta que salga el jugo suficiente de los tomates para que la olla pueda alcanzar la presion
(1/2 - 1 tazén).

2. Cierrala tapay pon la valvula en la posicion de presion.
*Tiempo de coccién en olla rapida: 5 minutos a nivel ALTO
*Tiempo de coccion en olla eléctrica: usar la funcion “Pressure cooker” en presiéon ALTA, 5 min.

3. Cuando finalice el tiempo, libera la presion y abre la tapa. Deja hervir sin tapar (funcion
“Saltear” en las ollas eléctricas) a fuego lento durante al menos 10 minutos o hasta
que el contenido quede reducido a casi la mitad (no es necesario remover).

4. Con una batidora de mano, tritura todos los ingredientes hasta formar un puré cremoso.

5. Vierte el resultado en una botella de vidrio o tarro recién lavado y ciérralo herméticamente.
Deja que se enfrie y guardalo en el frigorifico durante unos 3 meses. También puedes, una vez frio,
introducirlo en una bolsa con cierre de zip y congelar durante un maximo de un afio.
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Chutney picante

de mang() TIEMPO DE COCCION

Olla Rapida

7 min.
NIVELBAJO ©

Ingredientes:

1 cucharada de aceite vegetal

1 chalota troceada

2 cucharadas de jengibre fresco en dados pequefos

Ya cucharadita de cardamomo en polvo

1/8 cucharadita de canela

2 chiles rojos picantes a trocitos (o 2 cucharadita de pimiento rojo en copos)
2 mangos grandes en dados

1 manzana en dados (sin el corazén y con la piel)

Va tazdn de pasas

2 cucharaditas de sal

1 Va tazones de azUcar moreno

1 V4 tazones de vinagre de sidra (o 1 tazdn de vinagre blanco)
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Instrucciones:

1. Vierte el aceite vegetal, los trozos de chalotay el jengibre en la olla y sofrie todos los ingredientes
hasta que la chalota empiece a estar blanda.

2. Ahade el cardamomo, la canela y los pimientos picantes y sofrie todos los ingredientes durante
aproximadamente un minuto para que las especias suelten todo su sabor. Introduce los demas
ingredientes en la olla a presion y mezcla todo bien hasta que se derrita el aztcar por completo.

3. Cierrala tapay pon la valvula en la posicion de presion.
*Tiempo de coccion en olla tradicional: 7 minutos a nivel ALTO

4. Cuando finalice el tiempo, abre la olla a presion mediante el método de liberaciéon natural.
Para ollas rapidas: retira la olla del quemador y espera a que la presion baje por si sola (10 minutos).

5. Con la tapa abierta, cuece todos los ingredientes a fuego medio hasta obtener una
textura parecida a la mermelada (unos 15 minutos). Puedes pasar una cuchara por el fondo de la
olla para comprobarlo.

6. Remueve de vez en cuando al principio y, mas tarde, mientras la mezcla se vaya espesando,
reduce el fuego y remueve con mas frecuencia.

7. Con una manga pastelera, introduce el chutney en tarros limpios y ciérralos bien. Cuando se
hayan enfriado, gudardalos en el frigorifico durante un mes o transfiere el chutney a recipientes
aptos para el congelador y congélalo durante un maximo de un afo.
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Salsa picante

TIEMPO DE COCCION

Olla Rapiday
Olla Eléctrica

Tmin. &
NIVEL ALTO

Ingredientes:

350 g de pimientos picantes frescos (de cualquier tipo) sin el rabo
1 Va tazdn de vinagre de sidra de manzana o segun necesidad
(o cualquier otro tipo de vinagre que prefieras)
2 cucharaditas de sal ahumada (o sal comun)
2 cucharaditas de humo liquido (en caso de utilizar sal comun)

Instrucciones:

1. Corta los pimientos en trozos grandes e introducelos en la olla. Ahade el vinagre necesario para
cubrirlos y la sal. Cierra la tapa y pon la valvula en la posicién de presion.

*Tiempo de coccion en olla rapida: 1 minutos1 a nivel ALTO

*Tiempo de coccidn en olla eléctrica: usar la funcidon “Pressure cooker” en presion ALTA, T minuto.

2. Cuando finalice el tiempo, abre la olla a presion mediante el método de liberaciéon natural.
Para ollas rapidas: retira la olla del quemador y espera a que la presidn baje por si sola (10 minutos).
Para ollas eléctricas: Libera la presiéon presionando la valvula manualmente.

3. Tritura los ingredientes con una batidora de mano y, con la ayuda de un colador, introducelos
en una botella esterilizada o recién lavada. Mantén en el frigorifico durante 3 meses o guarda en el
congelador durante un periodo maximo de un afio en un recipiente adecuado.
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