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                        Recetas con verduras

                        1.326 Recetas
                    

                

            

        

    
    
                    
                
Vienes en busca de recetas con verduras pero te vas a llevar mucho más. Aunque no lo tengas siempre presente, las verduras son la clave de tu recetario: convierten tus platos en un manjar completamente diferente, potencian tus platos, les otorgan un nuevo universo por completo y, encima, pueden ser protagonistas de infinidad de recetas. Las verduras son una maravilla, pero de pequeños puede que nos cueste empezar a comerlas. Mientras que en esta sección no te van a faltar ideas, ¡quizás sí te faltarán manos para preparar tantísimas recetas deliciosas con verduras! Por ello, y para que comer verduras sea más fácil, te proponemos que te busques un buen pinche porque tenéis un reto por delante. Cocinar juntos también servirá para que a los pequeños les empiecen a interesar las verduras y estén más predispuestos a comerlas. Para ello, en esta sección encontrarás recetas familiares que son aptas tanto para comer juntos, como para preparar juntos. No temas, en para hacer recetas familiares no solo te proponemos recetas a la plancha, también hay opciones con elaboraciones fáciles que son perfectas para la cena. De este modo, podréis pasar alguna tarde juntos preparando unas deliciosas recetas para la cena. ¿Preparados? ¡Empezamos!
Ver más...


Beneficios y propiedades de las verduras


Los beneficios y propiedades de las verduras son lo que te van a acabar de convencer para empezar a preparar las recetas que te proponemos aquí. Tanto las verduras como las legumbres son una fuente absolutamente necesaria de nutrientes, desde fibra hasta vitaminas. ¡No pueden faltar en tu cocina! La pregunta que te debe asaltar cuando vas a preparar verduras seguramente sea ¿cómo preparar las verduras para que conserven todos sus beneficios y propiedades? El sabor es importante, pero en nuestras recetas, también encontrarás tipos de cocciones perfectas para que sean tan sanas como ricas. Por ejemplo, ¿quién dijo que las recetas al horno y el verano son una mala combinación? El verano es la temporada de muchísimas verduras como las berenjenas, las judías, los pimientos y los tomates… Hay muchísimas maneras de prepararlos pero una que les saca un buen partido como receta de verano, que además no consume mucho tiempo, es hacerlas al horno. Por último, si vas en busca de recetas para la dieta, o opciones de recetas vegetarianas, las recetas con verduras son tu mejor aliado.


Recetas con verduras
Preparar un buen estofado es probablemente una de las habilidades que más nos van a reconfortar a nosotros y a los nuestros en días de frío. Si le añadimos unas verduritas se convierte en un plato muy agradecido.

Las mejores piezas de carne para un estofado como este con aquellas que tienen más colágeno de forma natural como la carrillera, el rabo, la aguja y el pecho. Pero no escojas partes como los lomos, la cadera o el entrecot porque se astillarían durante la cocción.


Uno de los entrantes más fáciles, rápidos de hacer y sanos que existen son las cremas. Existen muchísimas recetas con verduras que nos ofrecen mil y uno sabores distintos. ¿Y sabes lo mejor? Son una poderosa fuente de vitaminas, nutrientes y minerales. Además, son un muy buen aliado para introducir verduras en nuestros platos. Te proponemos que pruebes con una de acelgas y pollo.

Al cocinar con pollo corremos el riesgo que nos quede demasiado seco, lo que hará que nuestro plato pierda la textura y el sabor deseado. Para evitarlo riégalo con un poco de caldo mientras lo marcas en la sartén. Así quedará mucho más jugoso.


Y para los vegetarianos hay muchísimas recetas con verduras que se pueden hacer sin ser aburridas. Un ejemplo son los espirales de calabacín. Simplemente necesitas un artilugio que te cortara el calabacín como si fueran espaguetis o si te atreves puedes probar a cortarlo tú. Par evitar que los calabacines suelten agua, pon las espirales en un colador o escurridor y ponles sal. Déjalas reposar durante unos 10 minutos y luego escurre bien. ¿Te animas a probar este giro de pasta?


Recetas con legumbres
Las legumbres tienen que ser un alimento fundamental en nuestra dieta. Si hablamos de las lentejas, por ejemplo, nutricionalmente es un alimento rico en hidratos de carbono. Hay que decir que sus proteínas vegetales son incompletas. No obstante, si se combinan las lentejas con cereales como el arroz o frutos secos como las nueces, se convierten en proteínas de alto valor biológico, equiparable a las que aportan los alimentos de origen animal. Por lo tanto, hacer estas combinaciones siempre es una buena opción para los vegetarianos. A continuación, te dejamos algunas recetas con verduras que también pueden servir.Aqui recetas con lechuga, apio y recetas con ajo.


Hablando de combinaciones, te proponemos probar una rica ensalada de quinoa y garbanzos. La quinoa es un superalimento muy fácil de cocinar, y queda perfecta si la combinamos con recetas con legumbres. Este es el caso de nuestra ensalada de quinoa y garbanzos, un plato refrescante y lleno de verde ¡para los días en los que nos apetece algo ligero pero nutritivo!


Si eres más de guiso, pero te gustan las especies te recomendamos que te decantes por las lentejas al curry. Si quieres conseguir un guiso redondo en cuanto a texturas y sabores, un truco sería añadir arroz a la receta. Ten en cuenta que el arroz y curry son dos ingredientes inseparables en la cocina hindú, mientras que las lentejas con arroz es uno de los potajes estrella de nuestro recetario; por lo que podemos afirmar que el arroz podría ser perfectamente el eslabón perdido entre las lentejas y el curry. ¿Por cuál de estas recetas con legumbres se te ha hecho la boca agua? ¡Pruébalas y nos cuentas!


Recetas de verduras al horno
Como hemos comentado otras veces, la manera que tenemos de preparar la comida es muy importante para aligerar los patos y hacerlos más saludables. Aquí podrás encontrar recetas con alubias un ingrediente con muchas propiedades y muy bueno para la salud, pero de mientras vamos a seguir hablando sobre como cocinar verduras.


En el caso del cocinado al horno, sabemos que, entre los principales beneficios de esta técnica, encontramos que la corteza superficial que se forma en el alimento por efecto del calor impide que se pierdan sus nutrientes naturales, conservando todas las vitaminas y minerales, y logrando un resultado más jugoso y sabroso.

Una de las hortalizas más típicas de la dieta mediterránea es el pimiento, es por eso que te la proponemos para hacer una receta. Es indispensable en sofritos, guisos e incluso en muchas ensaladas consumidas en crudo. Nosotros hemos pensado en elaborar pimientos rellenos de carne picada.


Además, en este plato usamos el pimiento, ya que es una de las verduras que tiene un mayor contenido en vitamina C y fibra, esto último te ayudará a mantener a raya el hambre, porque aumenta la sensación de saciedad. Además, son muy ricos en antioxidantes, ¡lo tienen todo! Aquí no acaban las virtudes de los pimientos, ya que esta verdura no tiene casi calorías si se cocinan asados como es el caso de los pimientos rellenos al horno.


Otra verdura que queda de maravilla al horno es la alcachofa. Por eso nosotros te proponemos hacerla de este modo. Además, combina a la perfección con el queso, por lo que es ideal cuando queremos preparar un plato gratinado. ¡Esperamos que con esta selección haya podido coger ideas de como prepara tus platos al horno!


Recetas sanas con verduras
Las recetas sanas con verduras las encontrarás todo el año. Para iniciarte en cualquier momento, dos buenas opciones son las ensaladas y las sopas. ¡Cada una perfecta para cada época del año! Cuando vamos a hacer un plato como la sopa de verduras casera, o la ensalada de alubias con verduras, utilizaremos muchos ingredientes deliciosos y muy nutritivos. Otra manera de combinar varias verduras es con el pisto. En este plato, podemos poner las verduras por partes, primero el pimiento, luego la cebolla, el calabacín, etc., de manera que cuando cada tanda esté un poco hecha, hacemos un agujero en el centro y ponemos la siguiente tanda de verduras, y así todo el rato. Lo que va quedando en los lados se termina de cocinar con el calor residual y así nos cabe todo en la cazuela. Por último, una muy buena opción para hacer una receta ligera es el salteado de verduras que se puede convertir en un plato principal o acompañamiento riquísimo. Sirve perfectamente para acompañar deliciosos platos como un wok. Es una técnica culinaria, además, rapidísima, pero hay que cogerle el truco. ¿Eres de los que les quedan las verduras blanditas y espachurradas? Tranquilo que te damos las claves para que te queden en su punto.


Recetas fáciles con verduras
Ya hemos comentado que una manera sana de cocinar verduras es el wok, ¡pero también es una receta fácil con verduras! ¿No tienes wok? No te preocupes, también puedes hacerlo en una sartén ancha. El truco es hacer el salteado con las verduras de una en una, es decir, por separado las verduras que vayas a hacer. Recuerda echar un poco de aceite siempre al inicio y retira cuando cojan colorcito. Sencillo, ¿verdad? Pues de esta sencilla manera todas te quedan perfectas, en su punto. Además, es común congelar verduras para conservarlas una vez cocidas. Una vez aprendidos los básicos de las verduras rellenas, las verduras asadas o las verduras fritas podrás pasar fácilmente a elaborar recetas con verduras o recetas con legumbres más sofisticadas como la lasaña de verduras, las recetas de arroz con verduras o de cuscús ya que las verduras combinan con infinidad de ingredientes.



            

            


            

  
    

      
  




        



    
        
  
    

      
                    
                        Recetas relacionadas

                        Recetas de Maiz
Recetas de lentejas
Recetas con zanahoria
Recetas con Tomate
Recetas con setas
Recetas con remolacha
Recetas con Pimiento
Recetas con Pepino
Recetas con Lechuga
Recetas con habas
Recetas con guisantes
Recetas con garbanzos
Recetas con espárragos
Recetas con Endibia
Recetas con col
Recetas con champiñones
Recetas con Cebolla
Recetas con calabaza, fáciles y sanas
Recetas con Calabacín
Recetas con berenjenas
Recetas con Alubias
Recetas con alcachofas
Recetas con Ajo
Recetas con acelgas
Puerro
Mejores recetas con espinacas
Jengibre
Canonigos
9 Recetas con apio fáciles y rápidas 
47 Recetas con coliflor fáciles y rápidas
39 Recetas con brócoli fáciles y rápidas

                    

                
                
  



        
  
    

      
                
                    
                    

                
                    
                        Ensalada de pasta al pesto con tomates cherry

                        Los aliños tradicionales de las ensaladas suelen centrarse en el aceite de oliva o las vinagretas aromatizadas. Pero aquí hemos cruzado un trozo del Mediterráneo para ofrecerte una ensalada de inspiración italiana que seguro que encantará a toda la familia.Al acompañar la pasta con una salsa pesto fresca y aromática, conseguimos tener listo...
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                        Judías verdes con huevo duro y jamón

                        A veces se tiende a pensar que comer verdura es aburrido e insípido, pero esto es porque no has acertado con la receta correcta. Prueba estas deliciosas judías verdes con huevo duro y jamón y verás cómo vas a querer comerlas cada día.&nbsp...
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                        Arroz con brócoli

                        El brócoli es uno de esos alimentos que deberíamos tomar más a menudo. ¡Tiene tantas propiedades beneficiosas!...
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                        Bacalao con pimiento y tomate

                        El bacalao es uno de los pescados más apreciados en la cocina. Es un producto realmente versátil, que nos permite elaborar desde los platos más sencillos hasta los más complejos. Además, por su agradable sabor y suave textura, a la mayoría de niños les encanta.En esta receta de Bacalao con pimiento y tomate que te proponemos prepararlo...
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                        Lentejas rápidas con chorizo

                        Preparar unas lentejas rápidas con chorizo es una experiencia culinaria que fusiona la riqueza de las recetas con lentejas con la practicidad de una cocina rápida y sabrosa. Las lentejas pardinas, protagonistas principales de esta receta, son de un tamaño más pequeño y su tiempo de cocción es más reducido, permitiendo una preparación...
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                        Crema de calabaza con picatostes

                        Las Sopas y las cremas, son como reconfortantes refugios cálidos cuando llega el frío. ¿No te gusta calentarte las manos con el calorcito que emana del plato y contemplar como los humeantes aromas llenan el comedor? Huele que alimenta.Esta receta que proponemos hoy, se incluye uno de los mejores productos del otoño, la calabaza. Aunque la...
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                        Tortitas de coliflor

                        Si estabas pensando en cómo incluir más verduras en tu dieta, estás de enhorabuena. Te traemos unas tortitas super rápidas, sencillas de preparar y muy ricas. Nosotros te proponemos hacerlas con coliflor, una verdura que destaca por sus propiedades nutritivas. Así que no te pierdas nuestras deliciosas tortitas con coliflor...
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                        Albóndigas con salsa de calabaza

                        ¿A quién no le gustan las albóndigas? Bueno, habrá alguien, pero normalmente gustan a toda la familia. Son blanditas, son jugosa y si les añadimos una buena salsa... ¡Ñam!Bueno, esta receta, además es muy aromática y tiene el toque dulzón de la calabaza, lo que la convierte en un plato de carne ideal para los peques, ¿no te parece? Estas...
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                        Ensalada de pulpo, patata y tomates cherry

                        pulpo es un molusco que podemos encontrar en diversas recetas tradicionales de nuestra geografía, sobre todo en Galicia, como el famoso Pulpo a la gallega o Pulpo á feira. Sin embargo, otra buena forma de comer el pulpo cocido es incluirlo en una ensalada...
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                        Potaje de garbanzos

                        Aprende a cocinar un delicioso potaje de garbanzos. Los potajes elaborados con legumbres son el plato ideal para calentar el cuerpo en los días fríos de invierno. En esta receta te proponemos elaborar uno de los potajes más tradicionales de nuestra gastronomía: un potaje de garbanzos con morcilla y chorizo. ¡A todos nos encanta!&nbsp...

                    


                    
                        
                            
                                
                                    

                                    

                                    

                                    

                                    

                                

                            

                        

                        > 60 min

                        
                            Fácil
                        

                        
                    

                

                
            

        

                
                    
                    

                
                    
                        Crema de calabaza

                        La crema de calabaza es una de las recetas de cremas más populares y versátiles. Una receta familiar con la que conseguirás satisfacer cualquier paladar. ¡Gusta tanto a niños como a adultos!  &nbsp...
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                        Garbanzos con espinacas

                        Nada mejor que un potaje de espinacas con garbanzos para esos días de frío intenso. Y es que en los días más fríos del año la comida que más apetece son sin duda los platos de cuchara: sopas, guisos, estofados, caldos... Y entre ellos, destaca el tradicional potaje de garbanzos con espinacas, una receta de la abuela que se disfruta...
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                        Risotto de champiñones

                        El risotto es una de las formas más típicas en las que se puede cocinar un arroz. Un plato típicamente italiano, con todo el sabor de uno de sus quesos más representativos, el parmesano. ...
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                        San Jacobos de coliflor

                        La coliflor es una de las verduras más repudiadas del mundo verde. Pero, su sabor suave permite que se pueda incluir en una gran cantidad de recetas, lo que hace que puedas disfrazarla de múltiples maneras. Esta vez, nos hemos propuesto hacer unos San Jacobos de coliflor. Sí, porque es posible hacer San Jacobos sin libros de cerdo...
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                        Arroz con verduras y champiñones

                        Esta claro que, si preparas un buen risotto para comer, a todos les encantará y desaparecerá en un momento. Y es que el risotto es una elaboración italiana riquísima del arroz que podemos complementar con muchos ingredientes: verduras, queso, hortalizas... y ¡setas! ¡Descubre cómo lo hemos preparado!...
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                        Tortilla de bacalao con tomate

                        Esta tortilla de bacalao con tomate es un ejemplo más de cómo podemos aprovechar los huevos para preparar deliciosas tortillas con mil y un ingredientes...
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                        Risotto de calabaza y tomates secos

                        Cuando tenemos invitados queremos quedar bien y una manera elegante y exquisita de hacerlo es cocinar un risotto. Un tipo de preparación que se caracteriza porque queda muy cremosa y con un sabor increíble, pero ¿qué te parece ofrecer a tus comensales un plato también original y creativo? Pues así es la receta que te presentamos hoy:...
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                        Sopa de ajo

                        Si existe un plato humilde pero extremadamente sabroso, ese es la sopa de ajo. Una de las recetas con ajo más populares de nuestra gastronomía. &nbsp...
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                        Alcachofas a la romana

                        ¡Qué buenas están las alcachofas a la romana! Un plato de alcachofas cae tan bien como un ramo de flores, ¿sabes por qué? Las alcachofas son realmente la flor de la alcachofera cuando todavía no ha florecido. Seguramente te hayas fijado al cocinar tus recetas con alcachofas, que dentro de ellas hay unos pelitos. Pues bien, si no has...
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                        Risotto de setas y foie en Thermomix

                        ¡Conquista el paladar de los tuyos con este delicioso risotto de setas y foie en Thermomix! Las setas y el foie son la combinación perfecta si quieres darle un toque especial a esta receta de risotto.&nbsp...
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                        Trucos de cocina
                        
                        
                                
                                    Cómo saltear verduras

                                    
                                        
                                            

                                            

                                            

                                            

                                            

                                        

                                    

                                    
                                        El salteado de verduras es una comida riquísima. Sirve perfectamente para acompañar deliciosos plato...
                                    

                                

                            

                                
                                    Verduras laminadas

                                    
                                        
                                            

                                            

                                            

                                            

                                            

                                        

                                    

                                    
                                        Para hacer láminas muy finas de cualquier verdura utiliza un pelador de verduras. ¡Te facilitará muc...
                                    

                                

                            

                                
                                    Crema de verduras más sabrosa

                                    
                                        
                                            

                                            

                                            

                                            

                                            

                                        

                                    

                                    
                                        Cuando estés preparando crema de verduras, añade poco a poco el Caldo Casero de Verduras 100% Natura...
                                    

                                

                            

                                
                                    Verduras crujientes

                                    
                                        
                                            

                                            

                                            

                                            

                                            

                                        

                                    

                                    
                                        Para que las verduras te queden bien crujientes al cocinarlas, pásalas por la sartén hasta que estén...
                                    

                                

                            

                                
                                    Crema de verduras más espesa

                                    
                                        
                                            

                                            

                                            

                                            

                                            

                                        

                                    

                                    
                                        Cuando estés preparando crema de verduras o sopa, para que esta quede más cremosa y espesa añade un ...
                                    

                                

                            

                                
                                    Verduras agridulces

                                    
                                        
                                            

                                            

                                            

                                            

                                            

                                        

                                    

                                    
                                        Si quieres dar un toque agridulce a tus verduras, prepara una vinagreta. Necesitarás azúcar, vinagre...
                                    

                                

                            

                        

                    

                

  




  
    

      
            
                
                    Preguntas de cocina

                    
                    
                
                    
                        Cuánto tiempo se tienen las verduras al vapor para que queden al dente

                        
                           Cocer verduras es, en muchos casos, un drama. Pueden quedar pasadas si nos despistamos por un moment...
                        

                    

                

                
                    
                        ¿Conocéis la dieta de la sopa de verduras?

                        
                           Esta dieta fue idea por el equipo médico del hospital estadounidense del Sacred Heart Memorial como ...
                        

                    

                

                
                    
                        El puré de verduras perfecto para los niños

                        
                           A los niños, muchas veces no les gustan los purés de verduras debido al sabor y textura de estos ali...
                        

                    

                

                
                    
                        ¿Cómo puedo conservar el Caldo Casero de Verduras Gallina Blanca?

                        
                           Para conservar adecuadamente nuestros caldos, tanto el de verduras como cualquier otro, la mejor opc...
                        

                    

                

                
                    
                        ¿Alguna idea de segundo plato con verduras?

                        
                           En Gallina Blanca vamos sobrados de ideas. Un segundo plato perfecto para el otoño y el invierno, un...
                        

                    

                

                
                    
                        ¿Se puede congelar una crema de verdura con quesito?

                        
                           Sí, puedes congelar sin ningún problema una crema de verdura con queso. ¡Pero cuando la descongeles,...
                        

                    

                

                    

                

            

  





  
 
     



    
          
    
  
    

       


	
		
			
				
								

					
					
					
					
					
					
					
					
					
						Únete a la comunidad de Gallina Blanca


												Rellena este formulario y recibe en tu correo electrónico ideas de recetas para tus menús diarios, novedades de productos, promociones, contenidos exclusivos y mucho más. ¡No te pierdas nada!


 


 


 



																		
							
								
									
										Nombre*
									
									
								

							

							
								
									
										Apellidos*
									
									
								

							

							
								
									
										Correo Electrónico*
									
									
								

							

						

						
							
								*Campos obligatorios

							

						

					

					
						
							
								
								
								He leído la Política de Privacidad y autorizo a GALLINA BLANCA S.A. a gestionar los datos personales facilitados durante el proceso de registro para tramitar mi suscripción para el envío de comunicaciones comerciales personalizadas por medios electrónicos.


							
						

						
							
						

					

				

			

		

	



  



  


    




    
        
            
                
                    

    
      
  Recetas de pescados y mariscos

  

        
      	
        Bacalao
                  
	
        Merluza
                  
	
        Rape
                  
	
        Caballa
                  
	
        Sepia
                  
	
        Salmón
                  


  

  

  


                    
                

                
                    

    
      
  Ingrediente principal

  

        
      	
        Berenjenas
                  
	
        Carne picada
                  
	
        Coliflor
                  
	
        Acelgas
                  
	
        Pollo
                  
	
        Arroz
                  


  

  

  


                    
                

                
                    

    
      
  Recetas para ocasiones especiales

  

        
      	
        Verano
                  
	
        Picnic
                  
	
        Barbacoa
                  
	
        Comidas familiares
                  
	
        Para el fin de semana
                  
	
        Fáciles y rápidas
                  


  

  

  


                    
                

                
                    

    
      
  Tipos de Recetas

  

        
      	
        Fideuás
                  
	
        Aperitivos
                  
	
        Tortillas
                  
	
        Ensaladas
                  
	
        A la parrilla
                  
	
        Paellas
                  


  

  

  


                    
                

                
                    

    
      
  Recetas destacadas de temporada

  

        
      	
        Receta de gazpacho
                  
	
        Solomillo de cerdo al horno
                  
	
        Paella de marisco
                  
	
        Pastel de calabacín
                  
	
        Alitas de pollo al horno
                  
	
        Ensalada de lentejas
                  


  

  

  


                    
                

            

        

          
    
  
    

      
            

	Síguenos en
	
	
	
	








      
  



  
    

      

    
        
            
                
                    
                        

                        
                        
                            Contacto

                            ¿Quieres contactar con Gallina Blanca?

                        

                    

                    
                        

                        
                        
                        ¡Muchas gracias!

                        Tu consulta ha sido enviada

                            Cerrar
                        

                    

                

                
                    
                        
                            
                                
                                    Nombre
                                    
                                

                            

                            
                                
                                    Email
                                    
                                

                            

                        

                        
                            
                                
                                    Tipo de consulta
                                    
                                        Selecciona el tipo de consulta
Productos
Colaboraciones
Otras consultas


                                    

                                

                            

                        

                        
                            
                                
                                    Mensaje de consulta
                                    
                                

                            

                        


                        
                            Le comunicamos que, de conformidad con la normativa aplicable en materia de protección de datos, el Responsable del Tratamiento de los datos personales será la sociedad GALLINA BLANCA, S.A.U. (en adelante, GALLINA BLANCA). Los datos personales que nos proporcione serán tratados con el fin de gestionar la consulta enviada mediante el formulario de contacto puesto a su disposición.

                            Puede ejercer sus derechos de acceso, rectificación y supresión, así como otros derechos, como se explica en la Política de Privacidad, que puede consultar en el siguiente link (https://www.gallinablanca.es/politica-de-privacidad/).

                        


                        
                            Mediante el envío de mis datos personales acepto que estos sean usados para la gestión y tramitación de mi petición de información enviada a través del formulario de contacto.
                        

                        
                        

                        
                        
                            
                                Todos los campos son obligatorios.

                            

                        

                        
                            TELÉFONO SERVICIO AL CONSUMIDOR

                            
                                900 535 325

                                Horario: De lunes a viernes de 9.30h a 18.30h

                            

                        

                        
                            
                        

                    

                

            

        

    



  



  
    

      
  

    
    
            Únete a la comunidad de Gallina Blanca y recibe en tu email ideas y recetas de cocina.



      
  

  
    
    
            Suscríbete



      
  

  




  



  


    

    
        
            
                
                      
    
            
  Footer menu

  

        
      	
        Contacto
                  
	
        Preguntas de cocina
                  
	
        Mapa web
                  
	
         Únete al equipo
                  
	
        Aviso legal
                  
	
        Política de cookies
                  
	
        Política de privacidad
                  


  

  

  


                

                	© Gallina Blanca 2024
	


            

        

    


  

    

    






  