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Conociendo la olla exprés y 

algunos tipos 

¿Qué es una olla exprés? 

Podemos definir la olla exprés como una olla capaz 
de alcanzar una presión superior a la presión 
atmosférica, incrementando la temperatura de 
ebullición del agua. Así, conseguimos acortar los 
tiempos de cocción de los alimentos.  

Lo que convierte una olla en olla exprés es la tapa, 
ya que sellará la olla manteniendo la presión en su 
interior. 

¿Qué tipos de ollas exprés hay? 

En el mercado hay muchos tipos de ollas a presión 
u ollas exprés: olla a presión tradicional, olla a 
presión eléctrica, olla a presión programable, pero 
en el curso vamos a ver cómo funciona la olla a 
presión conocida como la olla rápida. 

Estas ollas se diferencian principalmente por el 
sistema de cierre y por la forma de gestionar la 
presión.  

En el caso de las ollas más tradicionales tienen una 
válvula que gira y disponen de una única presión, 
por lo que cocinarán un poco más lento que las 
ollas más modernas y rápidas. 

Todas las ollas tienen cuerpo, tapa y mango. 
Además, disponen de un indicador y un regulador 
de presión y una válvula de seguridad.   

¿Cuántos tipos de presión hay? 

En las ollas exprés más modernas, las llamadas 
rápidas encontraremos dos niveles de presión.  

Presión 1: para alimentos sensibles como verduras, 
pasta y pescado.  

Presión 2: para alimentos más duros como carne y 
legumbres.  

Actualmente la marca Fissler dispone de la olla 
Vitavit premium con tres niveles de presión.  

 

Uso general de la olla exprés 

¿Cómo se usa la olla exprés? 

Generalmente, pondremos la olla a fuego medio 
hasta que se caliente, echaremos los ingredientes 
siguiendo las indicaciones de la receta. 

Cerraremos la olla y la pondremos en la fuente de 
calor a fuego fuerte o máxima potencia (por 
ejemplo 9 en una vitrocerámica o inducción). 
Cuando la olla haya alcanzado la presión indicada, 
reduciremos a fuego medio (normalmente 5 en 
una vitrocerámica que llegue hasta el 9) y 
empezaremos a contar el tiempo indicado en la 
receta.  

Acabado el tiempo de cocción dejaremos que 
enfríe y pierda completamente la presión, 
volviendo la válvula a la posición original.  

Cada fuego es distinto, así que tendrás que ir 
haciendo pruebas para ver cómo se comporta el 
tuyo. 

Las ollas tienen en el interior del cuerpo un 
indicador de llenado máximo y mínimo. Así como 
el mínimo yo no siempre lo respeto, el máximo es 
importante respetarlo.  
 
¿A partir de qué momento se cuenta el tiempo de 
la receta? 

El tiempo de las recetas de este curso está contado 
siempre desde que se alcanza la presión y bajamos 
el fuego para mantenerla.   

Pasado el tiempo indicado en la receta, apagamos 
el fuego y dejamos que pierda la presión. Salvo que 
se indique lo contrario, despresurizaremos de 
forma natural.  

¿Cómo sé cuándo alcanza la presión? 

Hay ollas en las que existe un indicador que se 
eleva, empieza a salir un hilillo de vapor y emite un 
ligero silbido. Si el silbido es más intenso, es que la 
presión es más elevada y será necesario bajar el 
fuego.  

Hay otras en las que hay unos anillos que en el 
momento que salen nos indican qué presión ha 
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alcanzado. Hay unas que tienen un anillo de control 
de un color y dos anillos de otros, hay algunas en 
las que los anillos de un único color, y otras en las 
que los anillos son como un semáforo: amarillo 
indica que todavía no ha alcanzado la presión, 
verde que ya tiene la presión indicada y rojo que 
tiene más presión de la necesaria. 

En todo caso sabremos si ha alcanzado la presión 
y ésta es la adecuada, “escuchándola”.   

Si los sonidos son muy fuertes es porque la presión 
es excesiva, y hay que reducir el fuego. Si no 
bajamos el fuego, la olla la regulará con su sistema 
de seguridad. 

¿Qué modos de despresurización hay? 

Por seguridad, la olla tiene que estar totalmente 
despresurizada para poder abrirla. 

Podemos despresurizar de tres modos distintos: 

• Dejaremos que se elimine la presión 

retirando de la fuente de calor de forma 

natural. 

• Forzaremos la pérdida de presión en la 

opción open o despresurización hasta que 

vaya eliminándola. 

• Pondremos la olla debajo del grifo de agua 

fría. 

En este curso, salvo que hayamos indicado que se 

despresurice rápidamente, siempre dejamos que 

pierda la presión de forma natural.  

Si vas a despresurizar rápidamente o forzar la 

apertura, deberías añadir algo más de tiempo de 

cocinado.  

 ¿Qué olla a presión elijo? 

Hay varias marcas de ollas rápidas en el mercado, 

así que mi recomendación es que compres en 
primer lugar la que se adecúe a tu presupuesto y, 

por supuesto, la que se adapte a tus necesidades 

por el tamaño. 

Ten en cuenta que si tienes una olla grande y no la 

llenas tardará más tiempo en alcanzar la presión.  

Mi recomendación es hacerte con un juego de dos 

ollas: una de 3-4 litros y otra de 6-7. Hay muchas 

marcas que te ofrecen la posibilidad de comprar 

dos cuerpos y una tapa, lo que es interesante por 

precio y almacenaje. 

En el recetario del curso hay recetas que hemos 
preparado en una olla de 3-4 litros y otras que se 

tienen que preparar en una de 6-7 litros, porque por 

capacidad necesitan una olla grande. 

Habrá recetas en las que si utilizamos el soporte 

con el cestillo podremos utilizar la pequeña o 

tengamos que utilizar la grande, en función del 
tamaño del cestillo y del soporte, ya que hay 

algunos que elevan mucho la olla y con el cestillo 

no cerrarían. 

 

Accesorios de la olla – 
originales y sustituciones 

¿Qué accesorios tiene la olla exprés? 

El cestillo es el accesorio para cocinar al vapor en 
la olla rápida. En mi opinión, es un accesorio 
imprescindible si se quiere sacar el máximo partido 
a la olla exprés. Hay de varios tipos y obviamente 
tamaños. Hay que utilizar un cestillo y un soporte 
que sean adecuados al tamaño de nuestra olla. 

Casi todos tienen agujeros para facilitar la cocción 
al vapor. Algunos tienen agujeros en la base, y otros 
en la base y los laterales. 

Es posible que en algunas recetas necesitemos 
elevarlo con el soporte o trípode, dependiendo de 
la forma de nuestro cestillo y de la cantidad de 
agua o líquido que necesitemos. 

Hay algunos cestillos con una especie de “patitas” 
que ayudan a que no esté en contacto con el fondo 
de la olla, y permiten usar la olla con unos 150-200 
ml de líquido.   

Para cocinar al vapor echaremos una cantidad de 
agua entre 150 y 300 ml. Para aportar distintos 
sabores y aromas, en lugar de agua podemos 
utilizar caldos, fondos, vino… o añadir especias o 
hierbas aromáticas al agua.  
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Como hemos dicho, en algunos casos será 

necesario utilizar el soporte del cestillo, trípode o 

puente, que ayuda a que el cestillo quede más 

elevado y separado del fondo de la olla. Así, nos 

permitirá cocinar con más líquido para generar más 

vapor.  

Los hay de varios tipos y precios. Tienes algunas 

rejillas perforadas que te permiten cocinar al vapor 

algo sin necesidad del cestillo.   

Uno de mis accesorios favoritos es uno especial 

para cocinar huevos, que los mantiene además en 

forma vertical.  

Para elevar el cestillo podemos utilizar un aro de 

emplatar, un cortapastas, o unos tenedores o 

cucharas. 

En mi web hay una página sobre accesorios con 

enlaces donde puedes adquirirlos. Escanea este QR 

y accede: 

 
 

Utilizando la olla con 
seguridad 

¿Las ollas son seguras? ¿Qué pasa si la olla 

alcanza o excede la presión? 

Las ollas a presión, cuando funcionan 
correctamente, tienen elementos de seguridad 
que evitan que se pueda abrir la olla cuando 
todavía contiene presión en su interior. La olla tiene 
que estar totalmente despresurizada para poder 
abrirla. 

Cuando la olla está al fuego y haya alcanzado la 

presión necesaria,  reducimos el fuego para que no 

se produzca un exceso de presión. 

Como a lo largo del curso cocinaremos con 

distintas ollas, verás que hay algunas que producen 

un pequeño silbido y una ligera eliminación de 
vapor por la válvula durante el cocinado. Eso no es 

negativo ni te tienes que asustar, porque para 

cocinar necesita mantener la presión.   

Si el silbido o ruido es muy alto bajando un poco el 

fuego se debería solucionar.  

Hay otras que son muy silenciosas y tenemos que 
mirar la presión por cómo esté la válvula. 

Si la presión es excesiva, la olla, por motivos de 

seguridad, la liberará como vapor de agua por la 

válvula.  

Si ves que emite un pitido fuerte por el exceso de 

presión, apaga el fuego y sepárate de la olla 
dejando que elimine el exceso de presión por sí 

sola. Las ollas nos hablan, pero si nos “gritan” es el 

momento de retirarla del fuego y separarse hasta 

que se “tranquilice”.  Va a liberar vapor, así que te 

conviene estar lejos.  

¿Necesitan algún tipo de cuidado? 

La respuesta es rotundamente SÍ. Cada marca 

establecerá sus cuidados en función de cómo sea 
la olla, pero en todas hay que cambiar la goma o la 

junta de forma periódica (1 o 2 años, dependiendo 

del uso). 

Cuando por los laterales de la tapa o por la válvula 

sale agua, habrá que revisar si estaba bien cerrada, 

si la válvula está limpia, si la goma está bien 
colocada, o si ya es el momento de cambiarla. Mi 

recomendación es siempre usar la goma de la 

marca de tu olla rápida, aunque otras digan que son 

compatibles. 

Es necesario que estén en perfecto estado para 

que los tiempos sean los correctos y no pierdan 
presión. 
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Si cuando estés cocinando con la olla rápida ves 

que algo no va bien, apaga el fuego, deja que pierda 

la presión y revisa que todo está bien colocado y 

limpio. 

Si has puesto la olla al fuego y tarda más de lo 

normal en alcanzar la presión, revisa que la has 
cerrado correctamente o que has seleccionado la 

presión y no la has dejado en la opción de abrir.  

 

Cosas a tener en cuenta 
sobre este curso 

Ahora quiero comentarte unas cosas sobre este 

curso en concreto.  

¿A qué fuego me refiero en las recetas cuando 

hablo de fuego alto, medio y bajo?  

Yo utilizo una inducción con niveles de potencia de 

fuego del 1 al 9, y luego tiene una opción de 

potencia máxima adicional P. 

Cuando hablo de fuego fuerte me refiero al 8-9. 

El fuego medio sería 4-5 y el fuego bajo 2-3.  

Sobre los ingredientes 

Verás que en algunas recetas hay un ingrediente 

llamado AOVE y puedes no saber cuál es. Se trata 

de la abreviatura del Aceite de Oliva Virgen Extra.  

Obviamente puedes optar por utilizar otro aceite, 

pero en casa siempre AOVE para cocinar. En mi 
opinión la diferencia de precio compensa la 

diferencia en sabor.  

También compramos pollo de corral. ¿Aprecias la 

diferencia de color? Pruébalo y ya me dices si lo 

notas en el sabor.  

Al hablar de las pechugas de pollo nos referirnos a 

la pechuga entera, que incluye las dos mitades.  

Con el vino para cocinar te digo que no utilizo un 

vino que no me bebería. ¿La receta saldrá rica con 

un vino de cocinar? Claro que sí, pero saldrá mucho 

más rica si usamos un buen vino. En algunas 

recetas, tal y como comento, aunque pongamos un 

tipo de vino, puedes sustituirlo por cualquier otro 

tipo o incluso otro licor que te guste. 

Los huevos que usamos en la elaboración de las 

recetas son tamaño M-L, y siempre usamos huevos 

de gallinas criadas en el suelo y alimentadas con 

cereales.  

Las raciones tienen carácter orientativo, ya que 

variarán si tomamos la receta como plato único, o 

como primer o segundo plato.  

Y poco más me queda por decir… 

Espero que disfrutes de este curso y que te ayude 

a utilizar más la olla a presión.  

Por último, solo te pediría que me escribas para 

darme tu opinión.  

Puedes hacerlo a través del correo electrónico 

hola@ollaviajera.com o a través de las redes 

sociales que tengo. No sé si lo sabes, pero desde el 

año 2010 tengo un blog de cocina con recetas 

adaptadas para pocas raciones. Aquí te dejo la 

información:  

 
Web: https://www.cocinarpara2.com  
 
 
 

Vídeos de las recetas  

¿Quieres ver los vídeos en YouTube? Escanea el QR: 

 

 

 

 
 
 

 

O pincha aquí: 
https://www.youtube.com/playlist?list=PLayobL4904xQ

A2F04nT2RAYFmGY25UpAx  

En la última página tienes los enlaces individuales.   
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Caldo de pollo 

 

Ingredientes 

v 2 puerros 

v 3 zanahorias 

v 4-6 alitas de pollo de corral 

v 1 cucharada de sal 

v 2 litros de agua 

 

Raciones aproximadas 

8 raciones 

 

Tiempo desde que alcanza la presión 

12 min – presión 2 

 

Tipo de olla recomendada y accesorios 

 

4,5 - 6 L 

Elaboración 

1. Ponemos la olla a fuego medio para que 

vaya cogiendo temperatura.  

2. Cortamos los puerros y las zanahorias y 

los echamos en la olla rápida. 

3. Añadimos las alitas de pollo, el agua y la 

sal. 

4. Cerramos la olla y la ponemos a fuego 

máximo. Cuando alcance la presión 2 (3 

en la Vitavit premium de Fissler), 

bajamos a fuego medio y cocinamos 

durante 12 minutos. 

5. Esperamos a que pierda la presión y 

abrimos. 

6. Quitamos las impurezas (la espuma) 

ayudándonos con una espumadera, y 

desgrasamos. 

7. Retiramos el pollo. 

8. Ponemos la zanahoria y el puerro en el 

vaso de la batidora y trituramos hasta 

obtener una crema fina. 

9. Añadimos al caldo limpio y removemos 

bien; así tendremos un caldo muy 

sabroso y con «extra» de verduras. 

 

Consejos de Belén 

El caldo se podrá congelar y utilizar para 

preparaciones como arroces, purés o cremas. 

Lo podemos tomar solo, o en sopa. 

El pollo se puede utilizar de numerosas formas: se 

puede añadir al caldo o a la sopa, utilizar en 

ensaladas, para canelones o croquetas… 

Para desgrasar podemos usar una jarra específica, 

ir quitando la grasa de la capa superior con 

cuidado con una cuchara, o esperar a que se 

enfríe y retirar la grasa que se habrá solidificado 
en la parte superior. 

Podemos utilizar una malla como la de cocer 
garbanzos para meter las zanahorias y los 

puerros y así facilitarnos la tarea al triturar. 
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Caldo de carne 

 

Ingredientes 

v 2 cucharadas de AOVE 

v 2-3 huesos de ternera o cerdo 

v 100 g de morcillo  

v 1 puerro  

v 3 zanahorias 

v 1 nabo 

v 1 cucharada de sal 

v 1,5 litros de agua 

 

Raciones aproximadas 

6 raciones 

 

Tiempo desde que alcanza la presión 

30 min – presión 2 

 

Tipo de olla recomendada y accesorios 

 

4,5 - 6 L 

Elaboración 

1. Ponemos la olla a fuego medio para que 

vaya cogiendo temperatura. Cuando esté 

caliente, subimos a fuego fuerte y 

añadimos la carne para que se dore. 

Cuanto más se dore, más oscuro será 

nuestro caldo. 

2. Añadimos el puerro y cocinamos unos 

minutos. 

3. Agregamos el resto de verduras, la sal y el 

agua.  

4. Cerramos y ponemos a fuego fuerte 

hasta que alcance la presión 2 (3 en la 

Vitavit premium de Fissler). 

5. En el momento que alcance la presión, 

bajamos a fuego medio y cocinamos 

durante 30 minutos. Pasado el tiempo 

apagamos y dejamos que pierda la 

presión de forma natural.  

6. Una vez ha perdido la presión, abrimos. 

7. Quitamos las impurezas, colamos y si 

hace falta desgrasamos. 

8. Y ya tenemos listo, nuestro caldo. 

 

Consejos de Belén 

Si el agua está hirviendo va a acelerar mucho 

el proceso de que alcance la presión. 

La carne, los huesos y las verduras también 

los podríamos dorar en el horno a unos 200-

220° durante unos 20 minutos. 

Para desgrasar podemos usar una jarra 

específica, ir quitando la grasa de la capa 

superior con cuidado con una cuchara, o 

esperar a que se enfríe y retirar la grasa que 

se habrá solidificado en la parte superior. 

Con los trozos de carne y la zanahoria y el 

puerro podemos preparar unas croquetas.  
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Caldo de pescado 

 

Ingredientes 

v 2 cucharadas de AOVE 

v 1 cebolla 

v 1 puerro  

v 2 dientes de ajo 

v 2 zanahorias 

v Cabezas, espinas y cola de 2 pescados 

v 1,5 litros de agua 

v Unas ramitas de perejil 

v 1 cucharada de sal 

v Pimienta negra recién molida 

 

Raciones aproximadas 

4-5 raciones 

 

Tiempo desde que alcanza la presión 

15 min – presión 1 

 

Tipo de olla recomendada y accesorios 

 

4,5 - 6 L 

 

 

 

Elaboración 

1. Ponemos la olla rápida a fuego medio-alto 

y echamos las cucharadas de AOVE.  

2. Añadimos la cebolla cortada en juliana, el 

puerro cortado en rodajas finas y los dos 

dientes de ajo pelados y enteros, y 

cocinamos un par de minutos.  

3. Añadimos las zanahorias cortadas en 

rodajas y cocinamos un minuto más.  

4. Agregamos los restos de pescado y 

removemos para que se impregnen los 

sabores.  

5. Echamos las ramitas de perejil, la sal y la 

pimienta negra recién molida, el agua y 

tapamos la olla.  

6. Subimos a fuego fuerte hasta que alcance 

la presión 1. Cuando alcance la presión, 

bajamos a fuego medio y cocinamos 

durante 15 minutos.  

7. Cuando haya perdido la presión, abrimos 

y colamos.  

8. Quitaremos el exceso de grasa o de 

espuma (las impurezas) que pueda quedar, 

rectificamos de sal y ya tenemos listo 

nuestro caldo.  

 

Consejos de Belén 

Si el agua está hirviendo va a acelerar mucho 

el proceso de que alcance la presión. 

Al igual que con el resto de caldos, lo podremos 

congelar y tener preparado para otras 

preparaciones como arroces, fideuás, o para 

cremas y guisos cuya base sean los productos 

del mar.   
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Crema o puré de verduras 

 

Ingredientes 

v 3-4 zanahorias 

v 1 puerro grande o 2 pequeños 

v 400-500 g de brócoli 

v 400 g de calabaza o calabacín 

v 100-130 g de espinacas congeladas 

v 1 cucharadita de sal 

v 1,5 litros de agua 

 

Raciones aproximadas 

4-5 raciones 

 

Tiempo desde que alcanza la presión 

 10 min – presión 2 

 

Tipo de olla recomendada y accesorios 

 

4,5 - 6 L 

 

Elaboración 

1. Ponemos la olla a fuego medio para 
que vaya cogiendo temperatura.  

2. Mientras, pelamos las zanahorias y las 
cortamos en trozos. 

3. Limpiamos y troceamos el puerro, el 
brócoli y la calabaza o calabacín.  

4. Ponemos las verduras troceadas junto 
con las espinacas congeladas en la olla 
rápida, añadimos el agua y echamos la 
sal.  

5. Ponemos a fuego fuerte hasta que 
alcance la presión 2 (3 en la Vitavit 

premium de Fissler).   
6. En el momento que alcance la presión, 

bajamos a fuego medio y cocinamos 
durante 10 minutos. 

7. Cuando haya perdido la presión, 
abrimos.  

8. Colamos y reservamos el caldo.  
9. Trituramos las verduras con la 

batidora o robot de cocina. Podemos 
añadir un poco del caldo, hasta 
obtener la textura deseada.  

10. Probamos, rectificamos de sal y listo.  

Consejos de Belén 

Si el agua está hirviendo va a acelerar mucho 

el proceso de que alcance la presión. 

Es una receta perfecta para aprovechar todas 

las verduras que tenemos en la nevera antes 

de que se pongan malas, así que anímate a 

cambiar los ingredientes sin miedo.  

Se puede decorar con picatostes y un 

chorrito de nata o con cebollita frita, como 

más nos guste. 

Al preparar la crema y no añadir todo el agua 

de la cocción a la hora de triturar, vamos a 

obtener caldo de verduras, perfecto para 

cualquier elaboración, como por ejemplo las 

lentejas.    
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Arroz blanco 

 

Ingredientes 

v 1 cucharada de AOVE  
v 1 diente de ajo  
v 200 g de arroz redondo  
v 460 g de agua  
v 1 cucharadita de sal  

 

Raciones aproximadas 

4 raciones 

 

Tiempo desde que alcanza la presión 

3 min – presión 2 

 

Tipo de olla recomendada y accesorios 

 

3- 4,5 L 

 

Elaboración 

1. Ponemos la olla a fuego medio para que 

vaya cogiendo temperatura.  

2. Cuando esté caliente, echamos el AOVE, 

añadimos el ajo y ponemos a fuego 

fuerte.   

3. Añadimos el arroz y rehogamos dándole 

un par de vueltas, para que no coja color.  

4. Agregamos el agua y la sal.    

5. Cerramos y ponemos a fuego fuerte 

hasta que alcance la presión 2 (3 en la 

Vitavit premium de Fissler).  

6. Cuando alcance la presión, bajamos a 

fuego medio y cocinamos durante 3 

minutos.  

7. Una vez ha perdido la presión, abrimos, 

retiramos el ajo y ya tenemos listo 

nuestro arroz blanco. El ajo queda en la 

superficie y es muy sencillo retirarlo. 

 

 

 

 

 

 
Consejos de Belén 

Perfecto como acompañamiento de muchas 

recetas de este curso. 

Si utilizamos arroz integral, serían las mismas 

cantidades, pero lo cocinaríamos 18 minutos 

desde que alcanza la presión 2 (3 en la Vitavit 

premium de Fissler).   
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Lentejas 

 

Ingredientes 

v 330 g de lentejas pardinas  

v 3 zanahorias  

v 1 cebolla  

v 1,2 l de caldo de verduras   

v 1 cucharadita de comino en polvo  

v 1 cucharadita de pimentón de la Vera 

 

Raciones aproximadas 

4 raciones 

 

Tiempo desde que alcanza la presión 

 15 min – presión 2  

 

Tipo de olla recomendada y accesorios 

 

3- 4,5 L 

 

Elaboración 

1. Ponemos la olla a fuego medio para que 

vaya cogiendo temperatura.  

2. Mientras, lavamos las lentejas y las 

echamos en la olla rápida. 

3. Añadimos las zanahorias y la cebolla 

enteras.  También se puede poner en 

trozos grandes en una malla de las de 

cocer garbanzos para facilitar luego 

separarlas para triturarlas. 

4. Echamos el caldo de verduras. Agregamos 

también el comino y el pimentón.  

5. Cerramos, ponemos a fuego fuerte y 

esperamos a que alcance la presión 2 (3 

en la Vitavit premium de Fissler).  

6. Cuando alcance la presión, bajamos a 

fuego medio y cocinamos durante 15 

minutos.  

7. Una vez haya perdido la presión, abrimos. 

8. Ponemos la cebolla y las zanahorias en el 

vaso de la batidora. Trituramos y 

añadimos a las lentejas. De esa manera 

quedarán muy cremosas. 

 

 

 

 
Consejos de Belén 

Al poner las verduras en la malla, facilita 

mucho que las podamos colocar en el vaso 

de la batidora. Si no, al ponerlas enteras se 

cocinarán igual y también será fácil. 

Si no tenemos caldo de verduras, podemos 

sustituir por agua y una pastilla de caldo de 

verduras. 
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Judías verdes 

 

Ingredientes 

v 450-500 g de judías verdes  

v 200 ml de agua 

 

Raciones aproximadas 

2-3 raciones 

 

Tiempo desde que alcanza la presión 

4 min – presión 2  

 

Tipo de olla recomendada y accesorios 

  
4,5 - 6 L   + 

 

 

Es muy importante que el cestillo con el trípode o 

accesorio para elevarlo no supere la altura de la olla, ya 

que podría atascarse.  

Dependiendo del cestillo que tengamos, podremos 

necesitar el soporte para elevarlo. 

 

 

Elaboración 

1. Ponemos la olla a fuego medio para que 

vaya cogiendo temperatura. 

2. Mientras, lavamos y cortamos los 

extremos de las judías. Podemos cortar 

los laterales (aunque ahora apenas tienen 

hilos), o incluso cortarlas finas como si 

fueran tallarines. 

3. Ponemos el agua en la olla rápida y las 

judías en el cestillo. 

4. Cerramos, ponemos a fuego fuerte y 

esperamos a que alcance la presión 2 (3 

en la Vitavit premium de Fissler). 

5. Cuando alcance la presión, bajamos a 

fuego medio y cocinamos durante 4 

minutos. 

6. Dejamos que pierda la presión, abrimos la 

olla y listo. 

 

Consejos de Belén 

Con este tiempo quedan bastante enteras y 

algo crujientes. Si os gustan más hechas, 

cocinadlas 6 minutos. Aunque dependerá de 

la variedad de judías, porque hay algunas 

judías que son más tiernas y no quedan tan 

“enteras”. 

Deliciosas acompañadas de jamón. Sofreímos 

un ajo laminado o picado en 1 cucharada de 

AOVE hasta que esté dorado, añadimos 60 g 

de jamón serrano y, por último, las judías 

cocidas, y cocinamos un minuto más. 

Dependiendo del cestillo que tengamos, 

podremos necesitar el soporte para elevarlo.  
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Pisto de verduras 

 

Ingredientes 

v 2 cucharadas de AOVE 

v 1 diente de ajo 

v 1 cebolla grande 

v 300 g de pimiento al gusto (verde, rojo, 

amarillo…) 

v 1 calabacín grande (330-350 g) 

v 400 g de tomate triturado 

v 1 cucharada de sal 

v Pimienta negra recién molida 

Raciones aproximadas 

4-6 raciones 

 

Tiempo desde que alcanza la presión 

10 min – presión 1  

 

Tipo de olla recomendada y accesorios 

 

3- 4,5 L 

 

Elaboración 

1. Ponemos la olla a fuego medio para que 

vaya cogiendo temperatura. 

2. Mientras va cogiendo temperatura, 

picamos la cebolla y prensamos el ajo. 

Cortamos el pimiento y el calabacín en 

dados de 1 cm aproximadamente. 

Reservamos.  

3. Echamos el AOVE y subimos el fuego, 

añadimos el ajo y cocinamos hasta que se 

dore ligeramente.  

4. Añadimos la cebolla y cocinamos un 

minuto más. Agregamos el calabacín y los 

pimientos y removemos para que se 

mezclen bien todos los ingredientes. 

5. Echamos la sal, la pimienta y el tomate 

triturado, y removemos. 

6. Cerramos, continuamos cocinando a 

fuego fuerte y esperamos a que alcance la 
presión 1. 

7. Cuando alcance la presión, bajamos a 

fuego medio y cocinamos durante 10 

minutos. 

8. Dejamos que pierda la presión y abrimos 

la olla. 

 

 
Consejos de Belén 

Delicioso acompañado de huevos fritos, poché 

o de huevos cocidos al gusto. 

  



@cocinarpara2  @ollaviajera  /  www.ollaviajera.com 
 

 
 

Boloñesa de berenjena 

 

Ingredientes 

v 2 berenjenas 

v 2 cucharadas de sal 

v 2 cucharadas de AOVE 

v 1 cebolla 

v 2-3 zanahorias 

v 1 bote de tomate triturado de 400gr 

v 1 cucharada de tomate concentrado 

v Sal y pimienta 

v Albahaca para decorar 

v Queso rallado al gusto 

 

Raciones aproximadas 

4-5 raciones 

 

Tiempo desde que alcanza la presión 

12 min – presión 2 

 

Tipo de olla recomendada y accesorios 

 

3- 4,5 L 

 

 

 

 

Elaboración 

1. Cortamos la berenjena con la piel en 

dados de más o menos 1 cm.  

2. Le echamos la cucharada de sal y lo 

dejamos reposar 30 min, para eliminar el 

amargor.   

3. Ponemos la olla a fuego medio para que 

vaya cogiendo temperatura mientras 

lavamos y escurrimos las berenjenas. 

4. Subimos a fuego fuerte y echamos el 

AOVE.   

5. Añadimos la cebolla y las zanahorias 

picadas y cocinamos un par de minutos.  

6. Echamos las berenjenas y cocinamos un 

par de minutos más. 

7. Agregamos el tomate triturado, el 

concentrado de tomate, y sal y pimienta 

al gusto.  

8. Mezclamos bien y cerramos la olla.  

9. Ponemos a fuego fuerte hasta que 

alcance la presión 2 (3 en la Vitavit 

premium de Fissler). Cuando alcance la 

presión, bajamos a fuego medio y 

cocinamos durante 12 minutos.  

10. Cuando haya perdido la presión, abrimos 

y ya tenemos lista la boloñesa de 

berenjena. 

11. La podemos acompañar de pasta con 

queso rallado y decorar con un poco de 

albahaca.  

 

Consejos de Belén 

Se trata de una “boloñesa” vegetariana o 

vegana (con un queso apto), perfecta para 

reducir el consumo de carne y tomar más 

verduras.   
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Calamares en su tinta 

 

Ingredientes 

v 2 cucharadas de AOVE  

v 2 dientes de ajo  

v 1 cebolla  

v 2 sobres de tinta de calamar  

v 150 ml de vino blanco  

v 4 calamares medianos (1 kg – 1,2 kg aprox.)  

v 2 hojas de laurel  

v ½ cucharada de sal 

v 1 cucharada de perejil picado  

 

Raciones aproximadas 

4 raciones 

 

Tiempo desde que alcanza la presión 

10 min – presión 2  

 

Tipo de olla recomendada y accesorios 

 

3- 4,5 L 

Elaboración 

1. Limpiamos los calamares y los troceamos. 

2. Ponemos la olla rápida a fuego medio-alto 

con el AOVE y cocinamos los calamares 

hasta que cambien de color. Retiramos y 

reservamos.  

3. En la olla, con el mismo aceite, echamos la 

cebolla cortada en trozos grandes y los 

ajos enteros y cocinamos unos minutos a 

fuego fuerte.  Si necesita más aceite, lo 

añadimos.  

4. Cuando la cebolla esté transparente, 

pasamos todo al vaso de la batidora y 

trituramos con un chorrito de vino y los 

dos sobres de tinta.  

5. En la olla rápida echamos la salsa que 

hemos triturado, el resto del vino, las 

hojas de laurel, la sal y el perejil, y 

cocinamos hasta que evapore el alcohol.  

6. Añadimos los calamares, cerramos, 

ponemos a fuego fuerte y esperamos a 

que alcance la presión 2 (3 en la Vitavit 

premium de Fissler). 

7. Cuando alcance la presión, bajamos a 

fuego medio y cocinamos durante 10 

minutos. 

8. Retiramos del fuego y esperamos a que 

pierda la presión.  

9. Probamos el punto de sal y añadimos más 

si es necesario. 

 
Consejos de Belén 

Yo dejo la piel de los calamares porque me 

gusta el sabor, pero se puede quitar. 

Si los calamares han soltado mucha agua la 

podemos retirar.  

Si ha quedado muy líquida la salsa, podemos 

dejar reducir al fuego o añadir una cucharada 

de maicena diluida en un poquito de agua y 

cocinar hasta que espese.  

Delicioso acompañado de arroz blanco.   
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Salmón marinado 

 

Ingredientes 

v 2-3 filetes de salmón 
v 100 ml de salsa de soja 
v Zumo de 1/2 limón  
v 3-4 rodajas de jengibre fresco 
v 150 ml de agua para el baño María 

 

Raciones aproximadas 

2-3 raciones 

 

Tiempo desde que alcanza la presión 

3 min – presión 2   

 

Tipo de olla recomendada y accesorios 

  
4,5 - 6 L   + 

 

 

Es muy importante que el cestillo con el trípode o 

accesorio para elevarlo no supere la altura de la olla, ya 

que podría atascarse.  

Dependiendo del cestillo que tengamos, podremos 

necesitar el soporte para elevarlo. 

 

 

 

Elaboración 

1. Ponemos el salmón sin la piel en un táper 

o bolsa de congelación. Añadimos la soja, 

el limón exprimido y el jengibre. Cerramos 

y dejamos marinar entre 20 y 30 minutos.     

2. Una vez ha pasado el tiempo de marinado 

ponemos los lomos en el cestillo. Para 

facilitar luego pasarlos a la fuente de 

servir, vamos a poner en el cestillo uno de 

los papeles de horno redondo con 

agujeros perfectos para cocinar al vapor o 

en freidora de aire.    

3. Ponemos la olla a fuego medio para que 

vaya cogiendo temperatura. 

4. Cuando esté, añadimos el agua del baño 

María en la olla, el soporte para el cestillo 

y el cestillo. Es importante que el cestillo 

y el soporte no superen la altura de la olla, 

ya que podríamos tener problemas para 

abrir o cerrarla. 

5. Cerramos y ponemos a fuego fuerte 

hasta que alcance la presión 2 (3 en la 

Vitavit premium de Fissler). Cuando 

alcance la presión, bajamos a fuego medio 

y cocinamos durante 3 minutos.  

6. Cuando haya perdido la presión, abrimos, 

retiramos el cestillo, el asa y emplatamos.  

7. Y ya tenemos listo nuestro salmón 

marinado.  

 

Consejos de Belén 

El papel ayuda a que podamos emplatar los 

lomos fácilmente. Aquí tenéis enlace para 

comprar los papeles para poner en el cestillo 

https://amzn.to/3GVJNua de 18 cm de 

diámetro.  

Delicioso acompañado con arroz blanco, que 

ya hemos visto cómo prepararlo.   
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Guiso de pollo a la cerveza 

 

Ingredientes 

v 6 contramuslos 

v 2 cucharadas de AOVE 

v 2-3 zanahorias cortadas en rodajas 

v 1 cebolla cortada en juliana 

v Sal pimienta  

v 2 cucharadas de harina (40g) 

v 250 ml cerveza 

 

Raciones aproximadas 

4-5 raciones 

 

Tiempo desde que alcanza la presión 

8 min – presión 2  

 

Tipo de olla recomendada y accesorios 

 

3- 4,5 L 

 

Elaboración 

1. Ponemos la olla a fuego medio para que 

vaya cogiendo temperatura. 

2. Mientras, salpimentamos y enharinamos 

el pollo. En este caso yo he pedido 

contramuslos sin piel y sin hueso y he 

cortado cada uno en 6 trozos. Para 

enharinarlos los ponemos en una bolsa de 

congelación.  

3. Ponemos la olla rápida a fuego alto y 

echamos las cucharadas de AOVE y 

añadimos el pollo para dorarlo.  No hace 

falta ni que se cocine ni que se dore en 

exceso.  

4. Añadimos la cebolla cortada en juliana y 

las zanahorias cortadas en rodajas finas, y 

cocinamos un par de minutos.  

5. Añadimos la cerveza y cocinamos un par 

de minutos más para que evapore el 

alcohol.  

6. Cerramos y ponemos a fuego fuerte 

hasta que alcance la presión 2 (3 en la 

Vitavit premium de Fissler). Cuando 

alcance la presión, bajamos a fuego medio 

y cocinamos durante 8 minutos.  

7. Cuando haya perdido la presión, abrimos 

y ya tenemos nuestro guiso de pollo a la 

cerveza.  

 

Consejos de Belén 

Nosotros la hemos preparado con cerveza 

rubia, pero se puede hacer con cerveza negra 

o tostada, que aportará matices muy 

interesantes. 
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Fiambre de pollo 

 

Ingredientes 

v 1 pechuga de pollo de corral entera  

v Sal  

v Pimienta negra recién molida  

v 200-300 ml de agua   

 

Raciones aproximadas 

4 raciones 

 

Tiempo desde que alcanza la presión 

10 min – presión 2 

 

Tipo de olla recomendada y accesorios 

  
4,5 - 6 L   + 

 

 

Es muy importante que el cestillo con el trípode o 

accesorio para elevarlo no supere la altura de la olla, ya 

que podría atascarse.  

Dependiendo del cestillo que tengamos, podremos 

necesitar el soporte para elevarlo. 

 

 

Elaboración 

1. Ponemos la olla a fuego medio para que 

vaya cogiendo temperatura. 

2. Salpimentamos al gusto la pechuga de 

pollo, las dos mitades, y la ponemos en el 

cestillo.  

3. Echamos el agua en la olla rápida y 

colocamos el accesorio para elevar el 

cestillo, y situamos encima el cestillo con 

el pollo.   

4. Cerramos, ponemos a fuego fuerte y 

esperamos a que alcance la presión 2 (3 

en la Vitavit premium de Fissler).  

5. Cuando alcance la presión, bajamos a 

fuego medio y cocinamos durante 10 

minutos.  

6. Dejamos que pierda la presión y ya 

podemos abrir la olla.  

7. Perfecto para usar en ensaladas.   

 

 

 

Consejos de Belén 

Es importante usar pollo de corral para que el 

«fiambre» sea mucho más sabroso.  

Podemos usar otras especias que nos gusten 

para ponerle encima y aportar más sabor. 
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Lomo de cerdo en salsa 

 

Ingredientes 

v 2 cucharadas de AOVE  

v 1 lomo de cerdo de aproximadamente 1 kg  

v Sal y pimienta  

v 1 cebolla  

v 2 dientes de ajo  

v 100 ml de vino blanco  

v 100 ml de caldo de carne 

 

Raciones aproximadas 

4-5 raciones 

 

Tiempo desde que alcanza la presión 

15 min – presión 2  

 

Tipo de olla recomendada y accesorios 

 

3- 4,5 L 

 

Elaboración 

1. Ponemos la olla a fuego medio para que 

vaya cogiendo temperatura. 

2. Salpimentamos la carne.  

3. Ponemos la olla rápida al fuego, añadimos 

el AOVE y doramos la carne a fuego fuerte 

por todos los lados, para sellarla. Cuando 

esté dorada retiramos y reservamos.  

4. En el mismo aceite añadimos la cebolla y 

el ajo y cocinamos hasta que la cebolla 

esté transparente. En este caso no están 

picadas porque la vamos a triturar. 

5. Pasamos el contenido de la olla en el vaso 

de la batidora, añadimos un poquito del 

vino y trituramos.  

6. Ponemos la olla al fuego de nuevo y 

añadimos el contenido del vaso de la 

batidora, añadimos el resto del vino y 

cocinamos unos minutos hasta que 

evapore el alcohol.  

7. Añadimos el caldo y la carne reservada. 

8. Cerramos, ponemos a fuego fuerte y 

esperamos a que alcance la presión 2 (3 

en la Vitavit premium de Fissler).  

9. Cuando alcance la presión, bajamos a 

fuego medio y cocinamos durante 15 

minutos.  

10. Dejamos que pierda la presión y ya 

podemos abrir la olla.  

 

Consejos de Belén 

Se cortará mejor cuando haya enfriado un 

poco.   

Si no tenemos caldo casero, podemos usar 

caldo preparado o una pastilla de caldo y agua. 

 

  



@cocinarpara2  @ollaviajera  /  www.ollaviajera.com 
 

 
 

Redondo de ternera 

 

Ingredientes 

v 1 kg de redondo de ternera  

v 3 cucharadas de AOVE  

v 1 cebolla picada  

v 1-2 dientes de ajo  

v 2-3 zanahorias 

v 100 g de champiñones laminados  

v 50 ml de vino blanco  

v 50 ml de caldo de carne  

v 1 cucharadita de romero picado  

v Sal y pimienta 

 

Raciones aproximadas 

4-5 raciones 

 

Tiempo desde que alcanza la presión 

40 min – presión 2  

 

Tipo de olla recomendada y accesorios 

 

3- 4,5 L 

 

Elaboración 

1. Ponemos la olla a fuego medio para que 

vaya cogiendo temperatura. 

2. Salpimentamos la carne.  

3. Cuando esté, echamos el AOVE en la olla 

y sellamos la carne a fuego fuerte, 

cocinándola por todos lados. Retiramos y 

reservamos.  

4. En el mismo AOVE sofreímos, durante 

unos minutos, el ajo prensado junto con 

la cebolla.  

5. Añadimos la zanahoria cortada en rodajas 

finas, agregamos los champiñones 

laminados y limpios y cocinamos un par 

de minutos más.  

6. Echamos el vino blanco y dejamos que 

reduzca el alcohol.  

7. Añadimos la carne, el caldo y el romero, y 

cerramos la olla.  

8. Ponemos a fuego fuerte y esperamos a 

que alcance la presión 2 (3 en la Vitavit 

premium de Fissler).  

9. Cuando alcance la presión, bajamos a 

fuego medio y cocinamos durante 40 

minutos.  

10. Dejamos que pierda la presión y ya 

podemos abrir la olla.  

 

Consejos de Belén 

Se cortará mejor cuando haya enfriado un 

poco.   

Si no tenemos caldo casero, podemos usar 

caldo preparado o una pastilla de caldo y agua. 

Se podría sustituir el vino blanco por vino tinto, 

coñac o el licor que nos guste. 

Si la salsa ha quedado muy líquida, podemos 

dejar reducir al fuego o añadir una cucharada 

de maicena diluida en un poquito de agua y 

cocinar hasta que espese. 
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Arroz con leche 

 

Ingredientes 

v 1 litro de leche  

v La piel de 1 limón  

v 1 ramita de canela  

v 120 g de azúcar  

v 160 g de arroz redondo  

v Canela molida para decorar 

 

Raciones aproximadas 

6 raciones 

 

Tiempo desde que alcanza la presión 

20 min – presión 1  

 

Tipo de olla recomendada y accesorios 

 

3- 4,5 L 

 

Elaboración 

1. Ponemos la leche con la piel de limón y la 

canela en la olla rápida a fuego medio-alto 

hasta que empiece a hervir, para 

infusionarla. La canela la partiremos por la 

mitad para que suelte el aroma. 

2. Cuando empiece a hervir bajamos un 

poco el fuego y retiramos la piel y canela.  

3. Añadimos el azúcar y removemos hasta 

que se disuelva.  

4. Agregamos el arroz, cerramos, ponemos a 

fuego fuerte y esperamos a que alcance la 
presión 1.  

5. Cuando alcance la presión, bajamos a 

fuego medio y cocinamos durante 20 

minutos.  

6. Dejamos que pierda la presión y abrimos 

la olla.  

7. Ponemos en cuencos o copas, dejamos 

enfriar y decoramos con canela molida. 

 

Consejos de Belén 

Tendremos cuidado al cortar la piel del limón, 

ya que la parte blanca amarga.  

Podemos ajustar la cantidad de azúcar a 

nuestros gustos. En casa no somos de 

endulzar mucho los postres.   
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Flan de huevo 

 

Ingredientes 

Para el caramelo  

v 60 g de azúcar 

v 20 g de agua 

Para el flan  

v 4 huevos 

v 80 g de azúcar 

v 500 ml de leche semidesnatada 

v 300-400 ml de agua para el baño María 

 

Raciones aproximadas 

6 raciones 

 

Tiempo desde que alcanza la presión 

8 min – presión 2   

 

Tipo de olla recomendada y accesorios 

 

3- 4,5 L 

 

Elaboración 

1. En un recipiente apto para microondas 

ponemos el azúcar y el agua del caramelo, 

y cocinamos a máxima potencia (900 w) 

durante 3 minutos. Si nos gusta el 

caramelo más oscuro, podemos cocinar 

15-20 segundos más.  

2. Echamos el caramelo en una flanera con 

tapa, procurando repartirlo bien.  

3. Ponemos la olla a fuego medio para que 

vaya cogiendo temperatura. 

4. En un bol batimos los huevos 

ayudándonos con una varilla, añadimos el 

azúcar y mezclamos bien.  

5. Echamos la leche y continuamos batiendo 

hasta que esté todo integrado.  

6. Vertemos la mezcla en la flanera, 

colándola, y la cerramos.  

7. Ponemos la flanera en la olla rápida y 

llenamos con el agua hasta cubrir mínimo 

la flanera 2 dedos (los 300-400 ml del 

baño María).  

8. Cerramos la olla, la ponemos a fuego 

fuerte y esperamos a que alcance la 
presión 2 (3 en la Vitavit premium de 

Fissler).  

9. Cuando alcance la presión, bajamos a 

fuego medio y cocinamos durante 8 

minutos.  

10. Dejamos que pierda la presión y abrimos 

la olla.  

11. Retiramos la flanera con cuidado de no 

quemarnos y la dejamos enfriar. Una vez 

fría, la metemos en la nevera mínimo 4 

horas para que termine de cuajar.  

12. Desmoldamos cuando esté frío.  

 

Consejos de Belén 

Si no tenemos flanera con tapa, podemos 

cubrir un molde con papel de aluminio 

cerrando bien. Yo a veces le pongo una goma 

elástica para que no se mueva. 
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Vídeos generales 

Conociendo la olla a presión y algunos tipos à https://youtu.be/2PNEyOeZ14E  

Cómo se usa de forma general una olla https://youtu.be/vk26ETsV604  

Modos de despresurizaciónà  https://youtu.be/-On0Qx1BxEA  

¿Qué olla a presión elijo? à  https://youtu.be/6hUGBc9PP1o  

Accesorios de la olla exprés à https://youtu.be/WOTsTw_EbCY  

Seguridad y mantenimiento de la olla exprés à  https://youtu.be/etI0mMpLp04  

 

Vídeos de las recetas 

Caldo de pollo à https://youtu.be/_0viIOcf_-c  

Caldo de carne à https://youtu.be/Yz26zqNkRLs  

Caldo de pescado à https://youtu.be/oZK1Qmr81TA  

Crema o pure de verduras à https://youtu.be/1Asrjrl7u24  

Arroz blanco à https://youtu.be/wj9-fOI9iW8  

Lentejas à https://youtu.be/RuR-PUxmXN8  

Judías verdes al vapor à https://youtu.be/VhYcAH1wWfc  

Pisto de verduras à https://youtu.be/8TVNNHxptpI  

Boloñesa de berenjena à https://youtu.be/VJ8RbLesdWM  

Calamares en su tinta à  https://youtu.be/QA5jaWZ8oLE  

Salmon marinado à https://youtu.be/_nsuHxK_aw8  

Guiso de pollo a la cerveza à https://youtu.be/XlaivMN0qIs  

Fiambre de pollo à https://youtu.be/Ppln0QBLTpI  

Lomo de cerdo en salsa à https://youtu.be/StJahnVVVy8  

Redondo de ternera à https://youtu.be/68iiC9u_mEk  

Arroz con leche à https://youtu.be/KHZoh0SF3m4  

Flan de huevo à https://youtu.be/EoQdylzqT0A   

 

 

 


