
  
    
  


  
    CALDOS, CONSOMÉS, SOPAS, CREMAS CALIENTES, POTAJES, SALMOREJOS, GAZPACHOS Y CREMAS FRÍAS


    [image: ]


    


    COLECCIÓN: LA COCINA COMO TERAPIA. RECUERDOS E HISTORIAS CULINARIAS (VOL. 3)


    


    CARMEN PÉREZ BASANTA


    


    

  


  
    


    


    


    


    


    


    A mi madre, cuyo legado no agradecí en vida suficientemente


    

  


  



  
    


    


    PRÓLOGO


    INTRODUCCIÓN


    La cocina de la Goleta


    Las mujeres de mi familia y la cocina


    La cocina como terapia


    MIS RECETAS


    Mi tradición culinaria


    Metodología de mis recetas


    Contenido de las recetas


    Decálogo del buen cocinero/a


    CALDOS, CONSOMÉS, SOPAS, CREMAS CALIENTES, POTAJES, GAZPACHOS, SALMOREJOS y CREMAS FRÍAS


    Los caldos, consomés y sopas de toda la vida en la gastronomía popular española


    1. El cocido madrileño: El popular día de mercado de mi niñez


    2. El consomé: un caldo que resucita a un muerto


    3. Sopa de fideo: La más popular y entrañable de la cocina española


    4. Sopa de sémola: Los sorprendes abalorios transparentes de mi niñez


    5. Sopa de picadillo: El plato típico de los ventorrillos andaluces


    6. Caldo casero como “fondo de armario”: Fácil y barato y siempre disponible en el congelador


    Sopas regionales, internacionales y potajes


    7. El caldo gallego de grelos: El emblema de la cocina gallega


    8. El caldo de verano de repollo: “Una hortiña, un porco, un pouquín de unto, unha pataca e come todo o verán”


    9. Sopa andaluza de trigueros (y setas) aderezada con el popular ajopollo


    10. El gazpachuelo malagueño: Una gran caldeirada marinera


    Fumet de pescado: Otro “fondo de armario”


    La mayonesa: “Una salsa fuerte, militar, católica y con indulgencias” (Cunqueiro)


    11. La sopa sevillana granadina del Restaurante Sevilla


    12. El (falso) gazpachuelo: El trampantojo de la posguerra


    13. Potaje de garbanzos, espinacas y bacalao: El patrimonio de la insuperable comida de Cuaresma


    14. Sopa de ajo castellana: La más humilde, barata y fácil de la culinaria española


    15. La porrusalda: El icono de la gastronomía vasca


    16. Sopa de cebolla francesa: El descubrimiento de Julia Child


    17. Sopa bullabesa (bouillabaisse marseillaise): La estrella del firmamento de la gastronomía francesa


    18. Minestrone: La reina de las sopas italianas


    Sopas y cremas para enfermos


    19. Sopa de verduras para enfermos (I)


    20. Sopa de verduras para enfermos (II)


    21. Crema de verduras para enfermos (III)


    Cremas de verduras calientes


    22. Crema de zanahorias con naranja: Una de las primeras sopas de la nouvelle cuisine


    23. Crema de brócoli y jengibre (con o sin un toque de guindilla): Una aportación multicultural


    24. Crema de apio y lentejas sin piel: El brebaje mágico de mi casa para ahuyentar los males del cuerpo y del alma


    25. La bissara: Puré de guisantes para una “economía de crisis”


    26. Crema de calabacín, guisantes secos y puerros: La recuperación del guisante seco


    27. Crema de calabaza con setas (salvajes): El cuento de la Cenicienta en el inconsciente colectivo


    28. Crema de calabaza con manzanas y jengibre: Otra vez Halloween


    29. Crema de puerro, apio y manzana: El encanto del Distrito de los Lagos (Inglaterra)


    30. Crema de lombarda con manzana: Una sopa de restos de la Navidad madrileñA


    31. Crema de coliflor y roquefort (o queso azul): El proverbial maridaje de la coliflor y los lácteos


    32. Crema de champiñones casera: La comparación con la sopa instantánea de sobre de toda la vida


    Gazpachos


    33. Gazpacho andaluz: El legado familiar


    34. Gazpacho de sandía y tomate: Una creación propia


    35. Gazpacho de manzana: Un gazpacho que te sorprenderá


    Salmorejos


    36. Salmorejo tradicional cordobés: Homenaje a Teresa, “la mujer que cocinaba sin ingredientes”


    37. Salmorejo de remolacha: De cómo se construye un plato nuevo


    38. Salmorejo de aguacate: El vuelo de mi imaginación


    Cremas frías


    39. Ajoblanco: La crema más bella y elegante, propia de un diseño de Armani


    40. Vichyssoise de puerros y manzana (fría o caliente): Un entrante con el que siempre acertarás


    EPÍLOGO


    BIBLIOGRAFÍA


    CONTACTO CON LA AUTORA


    PERFIL DE LA AUTORA


    


    

  


  
    

    PRÓLOGO


    LA COCINA COMO TERAPIA es una colección de 6 monografías gastronómicas, en donde se ofrecen: fiambres, entrantes, mariscos, sopas y cremas, ensaladas y verduras, platos de pescado y de carne, postres, bollería, confituras y helados, entre los que descubrirás auténticas joyas culinarias. La colección consta de más de 350 recetas de la tradición culinaria española e internacional, que va desde la cocina popular a la clásica, pasando por la cocina de fiesta, la destinada a “tiempos de crisis”, y la casi desaparecida cocina vintage, sin olvidarnos de platos internacionales que pertenecen ya al acervo universal (cocina inglesa, italiana, irlandesa, francesa, portuguesa, austríaca, etc.), e incluso os deleitaréis con curiosidades culinarias de otros ámbitos (la pintura, la literatura y el cine).


    Así pues, esta colección se compondrá de 6 volúmenes, de los que los 3 primeros ya han sido publicados e irán saliendo progresivamente:


    Vol. 1. Repostería


    Vol. 2. Recetas festivas para la Navidad y otras celebraciones


    Vol. 3. Consomés, sopas, potajes, cremas calientes, gazpachos, salmorejos y cremas frías.


    Vol. 4. Cocina popular y vintage (nacional e internacional)


    Vol. 5. Ensaladas y verduras.


    Vol. 6. Galletas, cakes, bizcochos, bollería, churros. etc. Confituras y frutas glaseadas. Helados


    Este tercer volumen de la colección La Cocina como Terapia, está dedicado a la preparación de una de las secciones más entrañables de la cocina casera: LOS CALDOS, SOPAS, POTAJES, GAZPACHOS, AJOBLANCOS, SALMOREJOS Y CREMAS FRÍAS. Así la autora recopila en esta monografía recetas de gran raigambre de la culinaria española e internacional, algunas casi olvidadas y difíciles de localizar, lo que hoy denominamos como cocina vintage. En general, la temática de esta monografía entra por derecho propio en lo que hoy se ha acuñado como comfort food, platos caseros de toda la vida, que en opinión de muchos investigadores en nutrición no solo son esenciales para una vida saludable sino que coadyuvan a un mayor equilibrio y armonía interior y son el fundamento de una vida feliz. Como dice Jamie Oliver: “Un festín de recuerdos nostálgicos y tradiciones con los platos preferidos de nuestra infancia”.


    Sin embargo, esta cocinera es consciente de que en la agitada y frenética vida moderna no podemos pasarnos la vida en la cocina, como hacían nuestras antepasadas, lo que la lleva a adaptar y simplificar algunas de estas "joyas culinarias" a la vida de la mujer y el hombre actual, mediante técnicas y trucos que simplifiquen su elaboración, sin restar por ello un ápice de la calidad y prestigio que han tenido durante siglos. Otro plus de esta colección es que el formato electrónico ha permitido incluir un exhaustivo material fotográfico (con más de 40.000 fotografías), concebido para mejorar la comprensión de las recetas; nunca mejor dicho el aforismo de que “una imagen vale más que mil palabras.


    Debemos subrayar que esta colección no es OTRO recetario MÁS DE COCINA, sino el viaje de la propia autora “en busca del tiempo perdido”; es decir, del arcano personal de sus primeras vivencias culinarias en torno al lar familiar, que según Álvaro Cunqueiro era una de las grandes cocinas gallegas. Creemos que las evocaciones biográficas que complementan estas recetas despertarán el interés y expectación del lector, ya que, según el maestro del realismo mágico, cuando a las recetas se les añade "literatura" crean en el lector una dimensión novelesca que las convierte en un género mucho más atractivo. Sin duda, cada volumen de esta colección busca compartir con los lectores los sentimientos y emociones del aprendizaje de “el arte de la cocina”, a través de una lectura a veces amena y divertida, a veces triste, pero siempre sincera de las evocaciones de la comida de la casa de la autora.


    Este trabajo muestra también otra peculiaridad con relación a otros libros de cocina; va acompañado de una información documentada sobre historias y anécdotas de la gastronomía, apoyada visualmente por una iconografía de obras pictóricas, que lejos de ser puras imágenes decorativas, pretenden informar al lector del contexto social y ambiental donde estos platos se gestaron. Este material visual ha sido incluido con la cortesía de Wikimedia Commons, un repositorio de imágenes de la web que, bien por haber cumplido más de cien años de antigüedad o bien por expreso permiso de sus autores, se ha convertido en un banco visual autorizado.


    En resumen, para la autora, “el arte culinario” es una realidad pluridimensional de sabores, olores, presencias estéticas y emocionales, que se dan en un contexto social, cultural e histórico concreto, en donde “el placer de cocinar” comporta una singular experiencia sensorial: la materia se transforma en algo de deliciosa apariencia, aroma y sabor, que además puede compartirse. Es interesante resaltar que la autora se define a sí misma no como un chef, sino como una buena cocinera y una apasionada de la cocina, que ha preferido centrarse en la calidad más que en la cantidad de “comida de la buena”, que ha sido probada infinidad de veces, y en donde cada plato se describe e ilustrada muy detalladamente, con consejos e instrucciones muy precisas, para conseguir su máxima fiabilidad.


    Contenidos


    La autora subraya que esta monografía es el fruto de la reiterada demanda por parte de los lectores para ampliar el repertorio de sopas y sobre todo de sopas frías, ya que el calor llega cada vez más pronto, y con más fuerza y duración.


    Este recetario se subdivide en diferentes apartados, y arranca en primer lugar con “Caldos, consomés y sopas de toda la vida en la gastronomía popular española”, en donde no puede omitir uno de los platos por antonomasia de la cocina popular española, el cocido madrileño, fundamento de los mejores consomés y sopas nacionales. Con el recuerdo de este plato la autora evoca el día de mercado de su niñez, cuando en su casa se había establecido por ley divina hacer el cocido madrileño, una preparación lenta que culminaba con el nunca bastante alabado “caldo de puchero”. Este caldo casero se considera hoy además de la esencia del comfort food, que asociamos con la cocina casera de hace más de un siglo.


    En segundo lugar, el caldo en general se ha convertido en un alimento tan apreciado por sus propiedades dietéticas que han proliferado en todas las grandes urbes mundiales (Londres, Nueva York, Tokio, etc.) con el nombre de BBB (Bone Broth Bars), contagiados por el entusiasmo del prestigio del nourishing broth (“el caldo nutritivo”), ese caldo que se hace de huesos, y al que en El secreto del caldo de huesos curativo (Luisa May, 2016) se le atribuye toda clase de propiedades benéficas.


    En tercer lugar, este entusiasmo por los caldos también se relaciona con el movimiento hipster de los años 40, que muestra su favoritismo por todo lo orgánico y, a poder ser, ecológico. Este fenómeno hipster abarca varias aspectos de la vida, desde la preferencia por una determinada forma de vestir “retro” hasta la adoptación de estilos de vida alternativos. Los seguidores actuales de esta escuela pertenecen a una clase media alta y suelen ser urbanitas; (en Madrid los encontrarás en el barrio de Malasaña, por ejemplo), ocupando los centros de las ciudades para poder moverse en bicicleta, monopatín o vespa. A la vista de esto, no es extraño que estos caldos caseros, a los que se les atribuye toda clase de propiedades curativas, se vendan en lugares acogedores y sostenibles, de diseño hipster -madera clara con una mezcla de objetos nuevos y viejos, muebles reciclados, palets, cajas de frutas, paredes de pizarra, etc.-, en donde se acomoda a la gente en agradables mesas corridas, o incluso son simples takeaways (“comida para llevar”).


    De estos caldos, el más totémico es nuestro “consomé”, extraído de un buen cocido, cuya característica más apreciada es la transparencia, a la que este libro dedica eficaces consejos y trucos culinarios. En segundo lugar, en orden de prioridades, está “la sopa de fideo”, otra de las grandes recetas de la cocina española, cuyo secreto está en usar la metáfora de la “receta de la abuela”, en donde la pasta se cuece en su justo punto, para que no quede apelmazada. La siguiente en orden de prioridad sería la “sopa de sémola o tapioca”, la pasta favorita de esta cocinera, una variedad vintage, que no mucha gente recuerda y algunos no han oído mencionar jamás; otra elaboración que entra de lleno en el concepto de comfort food o el mundo de las recetas caseras de toda la vida, que nos retrotraen a nuestra infancia y suele estar asociada con la seguridad y protección. Por último, una sopa tradicional contundente y muy popular en Andalucía es “la sopa de picadillo”, que no es más que un buen caldo de puchero, al que le agregáis fideo y unos menudillos de diferentes clases (el jamón crudo y el huevo cocido son imprescindibles) y que popularmente se decora con una hoja de hierbabuena. Finalmente, os presenta la preparación de un imprescindible “caldo casero fácil y barato”, para que tengáis siempre en el congelador como un “fondo de armario” que, además de engrandecer cualquier plato, aportará un indudable elemento nutricional (siempre he pensado que los caldos poseen virtudes curativas mucho más efectivas que el paracetamol o el ibuprofeno). Pero, a diferencia del sublime caldo del cocido madrileño, éste no requiere ni una variedad de carnes ni una larga cocción, sino que es una elaboración sencilla, rápida y barata, cuyo ingrediente principal lo constituyen los huesos y algunas verduras de uso habitual.


    En el siguiente apartado os encontraréis Sopas regionales, internacionales y potajes, y como gallega no puede evitar ofreceros en primer lugar “el caldo gallego”, que con la empanada son los emblemas de su tierra natal, Galicia. El caldo es una preparación sustanciosa, confortante y rotunda, que se hace con la verdura gallega por excelencia, los grelos, que en cuanto lo toméis dos veces os haréis adictos, por su sabor peculiar e intenso. Aunque la elaboración del caldo gallego tiene cierta mística, la autora nos va a ofrecer una versión simplificada y adaptada a la vida moderna, para que podáis prepararlo en un santiamén. Asimismo, os ofrece otra versión, “el caldo de repollo o de verano”, que es facilísimo de hacer y si estás en Galicia solo tenéis que “achegaches a tu hortiña por un repolo, y con algúns patacas e un pouco de unto e comerás todo o verán (“acercarte a tu huertecita, por un repollo, una patata y junto con un poquito de unto comerás todo el verano”). Esta preparación, una de las predilectas de la autora, es más ligera que la anterior, y por tanto más indicada para los meses del estío, y resulta milagroso que con unas hojas de repollo, dos patatas y un poco de unto (y si me apuras unas cuantas alubias) se pueda conseguir tal delicia culinaria.


    Otra sopa regional es “la sopa andaluza de trigueros (y setas)”, aderezada con el popular ajopollo granadino, un majao de pan, almendras y ajo, emulsionado con el caldo de cocer las verduras y el aceite virgen del sofrito. Realmente es un plato entre sopa y cazuela, pero se distingue de ésta última en que es más caldosa y ligera. Es muy popular y barato y aunque antes sólo se comía en la temporada del espárrago triguero hoy se prepara todo el año, y acompañada de un huevo pochado hará un magnífico plato único. A mí, me parece deliciosa y tiene el encanto de esos platos antiguos que ya no son más que una quimera.


    A continuación, vienen tres recetas privativas de la zona de Málaga, aunque ya se han extendido a toda Andalucía y se caracterizan por aderezar el caldo con una mayonesa. La primera es “el gazpachuelo malagueño”, una sopa de pescado o casi caldeirada, que no tiene nada que envidiar a la sopa bullabesa francesa. Sus orígenes fueron muy modestos ya que la receta surgió para aprovechar los sobrantes de la pesca (o morralla), pero con el tiempo lo que empezó siendo un humilde caldo de despojos a los que se añadía pan duro y claras de huevo y se aderezaba con una mayonesa espesa, se le agregó todo tipo de pescado selecto, con mariscos incluidos. Hoy en día este plato se considera un plato muy costeado, que se sirve en sitios selectos. La segunda se conoce como “la sopa sevillana”, y no por su procedencia de esta ciudad, sino porque parece que su creador fue un tal Lagartijillo el Chico, propietario del célebre restaurante granadino “El Bar Sevilla”, que atendía a ilustres visitantes y famosos de los más diversos ámbitos, en donde degustaban sus tres platos estrellas: la sopa sevillana, la tortilla al Sacromonte, y el rabo de toro. El origen de esta sopa parece que fue el gazpachuelo malagueño, aunque la sopa sevillana es menos suculenta, y originariamente sólo llevaba merluza y gambas, a la que actualmente enriquecen con almejas, coquinas o mejillones, que en opinión de la autora le hacer perder el delicado sabor de la merluza y las gambas. Por último, “el falso gazpachuelo” es la versión humilde de la posguerra, que no lleva nada de pescado sino claras de huevo, mayonesa y restos de pan duro; incluso puede hacerse, como se hacía en la posguerra, con agua y un cubito, en lugar de caldo de pescado. Sin embargo, la mayonesa, esa salsa intensa y sabrosa, obra el milagro y convierte esta sopa pobretona en absolutamente exquisita, con una calidad y precio increíble.


    He incluido “el potaje de garbanzos, espinacas y bacalao” dentro de este apartado regional, porque es el plato por excelencia de la Cuaresma, aquella etapa de los 50 y 60 donde había que guardar la abstinencia, y su cocina se ha considerado siempre como un tesoro de la gastronomía popular española. Este plato cuaresmal, que ya casi se ha convertido en vintage, es una receta que no estaría mal recuperar por su excelencia y valor nutritivo. Según el gastrónomo de cabecera de las gallegas, Picadillo, la elaboración del plato es muy sencilla: En agua hirviendo se hacen cocer los garbanzos; a media cocción se les agregan las espinacas, y cuando todo está comestible se hace un refrito de ajos, cebollas y aceite, con el indispensable pimentón, y se le incorpora después de haberle dejado nada más que el agua prudencial. Con este plato ya tengo yo pasado algún mal rato. Para los que no tienen ningún rudimento culinario, esta receta está tan detallada e ilustrada que os aseguro podréis elaborar con gran facilidad.


    A continuación, no podía faltar “la sopa de ajo castellana”, que se considera como la más humilde, barata y fácil de la cocina española. La sopa de ajo es uno de esos platos que te salva de esos apuros en los que en la nevera no tienes más que la rejilla, porque los ingredientes de esta sopa son no sólo parcos sino de los que siempre tienes a mano (pan, ajo y aceite). Por eso, es otro clásico en la cocina de “la economía de guerra”, en donde se valoran platos de coste mínimo con resultados sensacionales. La sopa de ajo estaría también dentro de algunas tendencias como del “menos es más” o la escuela de easy & simple de Gary Rhodes, en donde se priman los platos humildes de toda la vida, hechos con buenos ingredientes y con una elaboración “aparentemente” facilona, pero ¡cuidado! porque, como diría la madre de la autora, en la cocina lo más sencillo es muchas veces lo más complicado. Por eso y porque estas recetas simples y populares han sido probadas y comprobadas por esta cocinera miles de veces, no estaría de más que siguierais sus consejos para obtener un resultado no solo fiable sino excelente.


    Y ¿cómo no acordarse de “la porrusalda”? la sopa típica del País Vasco, una estupenda receta preparada básicamente de puerros, ingrediente que da nombre al plato, ya que “porrusalda” es una de esas palabras que los ingleses llaman portmanteau, en que se juntan dos vocablos porru (puerro en castellano) y salda, caldo; en esencia: “caldo de puerro”. Parece que su origen es humilde y cuaresmal, con ingredientes parcos (puerros, patatas, aceite y sal), que se cogían de la huerta, lo mismo que los gallegos hacen el caldo gallego con los grelos y las patatas de la hortiña. Esta sopa pertenece de lleno a la cocina de easy & simple del cocinero inglés Gary Rhodes, en donde se priman los buenos productos y la cocción lenta de toda la vida. Uno se pregunta cómo un plato tan modesto ha alcanzado tanto prestigio en todos los sectores sociales vascos, y la razón es lo deliciosa y reconfortante que resulta en una tierra con inviernos tan lluviosos y fríos.


    La primera receta internacional, “la sopa de cebolla francesa”, cuya procedencia es bien conocida, tiene ya renombre mundial. La autora aprendió a preparar esta sopa hace más de cincuenta años en un programa que se emitía en la tv inglesa y que presentaba Julia Child, esa cocinera que no ha dejado de admirar desde entonces. La tal Julia Child cuyo nombre no había oído nunca antes, era una americana fea y desgarbada, con una desagradable voz chillona, pero aquella mujer tenía algo, un carisma especial, que le fascinó desde el comienzo y no pestañeó hasta el momento en que se despedía con su consabida frase: "This is Julia Child. Bon appétit!" Y fue en aquel programa cuando de forma inesperada aprendió a hacer la sopa de cebolla francesa, que la famosa cocinera Julia Child no solo bordaba sino que trasmitía con detalladas explicaciones y sobre todo una gran pasión, que provenía de su convicción de que la cocina era un arte como la pintura o la música, concepción de la culinaria bastante sorprendente para la década de los 60, en donde el boom culinario era todavía embrionario. La sopa que os ofrece es el resultado de lo aprendido en aquel venturoso día y, salvo algún pequeño detalle, esta cocinera la ha reproduce fielmente durante décadas con gran éxito. Paradójicamente, lo que más le extrañó de esta serie fueron los desastres culinarios que iba contemplando, sin duda como resultado de que era un programa en vivo y en directo; sin embargo, lejos de espantar al espectador lo acercaban, si cabe, más a la realidad de la cocina.


    Y, a continuación, siguiendo con la coquinaria francesa, os presenta otra de las sopas internacionales que es sin duda la estrella del firmamento de la gastronomía gala: “la sopa bullabesa” (bouillabaisse marseillaise). Como la anterior, también pertenece al mismo programa televiso americano de la gran Julia Child. Como ya mencionó antes, ver cocinar a aquella americana que enseñó a cocinar a los estadounidenses y, más aún, a apreciar la cocina, supuso para esta autora la revelación de la grandeza de la cocina francesa y además la idea de que la cocina era algo tan serio que requería de una concienzuda preparación y vena artística. Tengo que confesar que ver a Julia cocinar era una auténtica gozada, y uno entiende el gran éxito popular que tuvo, que la convirtió en una celebridad, aclamada no sólo por su gran rigurosidad sino por su espontaneidad, sentido del humor y su forma tan didáctica de transmitir estos emblemáticos platos franceses. Esta receta de Julia trata de ser una reproducción fiel de la tradicional sopa bullabesa, una sopa de pescado, que suele acompañarse con una salsa fuerte, llamada Rouille, cuya preparación también incluye. Originariamente era elaborada por los pescadores de Marsella con los deshechos y restos del pescado, y de ahí proviene etimológicamente su nombre bullabaise de las palabras boullir (hervir) y baise (desecho), pero como todas las caldeiradas de pescado fue creciendo en prestigio hasta que se convirtió en una de las sopas más famosas del mundo, un plato espectacular elaborada con diferentes pescados y condimentada con productos mediterráneos (aceite de oliva, ajo, cebollas, puerros, tomates y hierbas).


    Tampoco podía faltar el clásico de la cocina italiana: “la minestrone”, cuyo origen se ubica en la región del Monferrato, la esquina entre Francia, Torino y Suiza. Este plato era muy popular en la cocina del campesinado. Aunque a primera vista parece un poco complicado, no supone ningún alarde culinario ni necesita las manos de un chef experto, sino únicamente exige unas buenas verduras de temporada, un gramo de paciencia y, por supuesto, mucha pasión por la cocina. Por lo contundente y sabrosa que resulta se le ha llamado con el aumentativo de la palabra minestra ("servido en mesa"), o sea minestrone. Este plato, al igual que otras grandes elaboraciones populares, no presenta una receta única, sino que cada región, o mejor cada familia, tiene su manera sui generis de prepararla. Básicamente es una sopa de verdura estacional con alguna legumbre y con arroz y/o pasta; aunque lleva algo de cerdo (manitas o tocino) para hacerla más consistente y sazonada, por lo que se sirve como un substancioso plato único.


    La sección siguiente está dedicada a tres sopas que se han concebido para combatir enfermedades menores de diferente índole, Sopas para enfermos. Basándose en los remedios caseros de su madre, esta cocinera, otrora tan escéptica de los remedios caseros, cambió radicalmente de opinión cuando en una ocasión los virus de la gripe vinieron a por ella y la atacaron de manera inmisericorde, y lo único que podía tragar eran aquellas sopas de verduras que su madre preparaba para entonar el cuerpo y limpiar las toxinas de aquellos miasmas asesinos. Entonces recordó que su progenitora, que no tenía ni el más mínimo conocimiento científico sobre nutrición o dietética, había heredado de sus antepasadas toda suerte de remedios milagrosos para casi todo, a veces incluso contraviniendo la doctrina médica existente, a la vez que desconfiaba de los tratamientos terapéuticos "modernos". Por ejemplo, en los procesos gripales pensaba que lo conveniente era alimentarse de sopas de verduras ligeras y con caldos traslúcidos y, sobre todo evitar los productos lácteos que engordaban la mucosidad y entorpecían el funcionamiento pulmonar; y por supuesto, la ingesta de líquidos era de obligado cumplimiento, a excepción de la leche. Es curioso ver como muchas de las ideas de su madre ahora están de plena actualidad. Estas “sopas para enfermos” engloban tres sopas de verduras y están indicadas para diferentes dolencias: estados febriles y gripales con inapetencia, desgana y hasta repugnancia hacia un gran número de alimentos; estados de desnutrición o anemia donde hay que potenciar los nutrientes, y anemias ferropénicas, tan frecuentes después de procesos virales, entre otras.


    Entramos ahora en la parte de Cremas calientes, que hace cincuenta años se conocían como purés y eran en su mayoría elaboradas con restos de casi todo. La primera de ellas, “la crema de zanahorias con naranja”, inaugura la moda de las cremas agridulces, calientes y frías que durante los 70 y 80 empezaron a proliferar como consecuencia de la creciente tendencia de la nouvelle cuisine, y es un plato delicado y muy agradable. A partir de esta primera receta, siguen otras cremas que pretenden maridar sabores diferentes y ampliar el área gastronómica de cremas y sopas, que había tenido muy poca actividad creadora durante siglos. Con “la crema de brócoli y jengibre (con o sin toque de guindilla)” también importa de Austria una crema que combina las cualidades alimenticias del soso brócoli con el jengibre, consiguiendo una mezcla de un sabor suave con un toque picante inesperado. En definitiva, una crema que es todo un acierto. La siguiente, “la crema de apio y lentejas sin piel” tiene una resonancia especial ya que, en palabras de la autora, es el brebaje mágico de su casa, para ahuyentar todos los malos del cuerpo y del alma y todos los que la prueban se apuntan a la receta y la utilizan como el bálsamo de Fierebrás. Esta crema es de origen judío, un plato de la comida kosher y tremendamente gustoso y en lugar de una crema de verduras sosa y depurativa, te encuentras con un delicioso sabor a apio y una textura de lentejas rojas o amarillas sin piel, que te va a resultar muy apetitosa, a la vez, que saciará el hambre de una forma increíble, por lo que puede incluirse en las dietas de adelgazamiento.


    Entre las aportaciones internacionales está también “la bissara marroquí”, un puré de guisantes para una “economía de crisis”, hecha de guisantes secos o de habas secas. Esta crema de guisantes secos es deliciosa y, además de ser muy sana y nutritiva, es especialmente apropiada para los días invernales; aunque paradójicamente también se puede comer como crema fría con un toque de menta, porque combate muy bien el calor extremo, como si fuera un gazpacho. Esta receta es oriunda del norte de Marruecos, concretamente de la zona del Rif, y se cree que sus orígenes son bereberes o moriscos. Actualmente, se considera un clásico de la cocina marroquí. Es una sopa rotunda, fácil y tan barata que existe el siguiente dicho popular marroquí: "es tan pobre que sólo come bissara". Sus ingredientes típicos son los guisantes secos, la cebolla, el cilantro y el chorreón de aceite con que se rocía, aunque hoy en día se ha enriquecido con otros productos como el jengibre, la cúrcuma o el pimentón. Otra preparación de guisantes secos es “la crema de calabacín, guisantes secos y puerros”, que tiene su origen en la clásica crema de calabacín, pero el añadido de guisantes secos mejora con mucho a la ya tradicional crema de calabacín con queso, pues el aporte del guisante le da una textura más crujiente y sabrosa, que produce el efecto de que está aromatizada con alguna especia. Además, el puerro que lleva, en lugar de la cebolla, facilita la absorción del aceite que le proporciona una estupenda melosidad y aroma.


    En este volumen también se muestran dos sopas elaboradas con calabaza. La primera es “la crema de calabaza”, adornada con setas (salvajes), queso o pipas de calabaza, una maravillosa crema de calabaza de las muchísimas que existen en la culinaria nacional e internacional, aunque en este caso se le ha hecho una aportación novedosa: el uso del coco, un ingrediente que le va como anillo al dedo a la calabaza y que enriquece sobremanera su sabor y textura. Esta crema es un plato sustancioso, que se puede servir como plato único, acompañado de cualquier fiambre o ensalada. La segunda es “la crema de calabaza con manzanas y jengibre”, un clásico de Halloween, y aunque no es una fiesta que a la autora le entusiasme, como escritora adora las leyendas vengan de donde vengan y más si provienen de la fascinante mitología celta, en donde se celebraba la fiesta de Samhain, o de difuntos, que fue el origen de la divertida historia irlandesa de ultratumba, de Jack O Lantern. Esta segunda crema de calabaza, manzana y jengibre es una gozada: buena, bonita y barata, y con tres de los ingredientes más populares de la cocina moderna; realmente es un llamamiento a la cocina tradicional, al producto de temporada y al valor de la cocina sana. Y, como homenaje a tres de sus verduras favoritas, ahí tenéis “la crema de puerro, apio y manzana”, un plato típico del Distrito de los Lagos (Inglaterra), del que tuvo conocimiento cuando vio a uno de los grandes chefs de la naciente cocina inglesa, John Tovey, preparándola en un programa televiso en los años 80. Por aquel entonces, este chef regentaba el acreditado restaurante del hotel Miller Howe en el Lago Windermere, uno de los escenarios más bonitos del paisaje inglés, y su popularidad era semejante a cocineros actuales como Jamie Oliver o Gary Rhodes. Esta receta donde lo dulce y lo salado se combina en un 50%, refleja el éxito de una de las combinaciones más paradigmática de la cocina inglesa de los Lagos.


    “La crema de lombarda con manzana”, no es más que un aprovechamiento de la típica lombarda madrileña con manzana, pasas y piñones; así que para la elaboración de esta crema es imprescindible ofrecer el plato de “la lombarda con pasas y piñones madrileña”, que tiene una gran historia en la cocina popular; y así mata dos pájaros de un tiro. Esta lombarda navideña tiene la peculiaridad de que por la superabundancia de los manjares de la comida de estas fiestas, nunca se consume en su integridad, conque las amas de casa desde tiempo inmemorial la aprovechan en una gustosa crema de lombarda, que alegrará cualquier cena de la Navidad.


    Otra crema estupenda que hará las delicias de los más exigentes es “la crema de coliflor con roquefort (o queso azul)”. Hace años le rondó la idea de que algunos platos de prestigio podrían cambiar de categoría; y en este caso, la receta de la coliflor con bechamel se transformaría en una magnífica crema de coliflor, aromatizada con queso roquefort o azul, cuyo proverbial maridaje ha traspasado todas las fronteras. En palabras de la autora, la mezcla de ambos ingredientes es tan perfecta que incluso puede servirse como una crema fría, deliciosa y muy refrescante, tipo gazpacho de verano.


    “La crema de champiñones”, una de las favoritas de su niñez, era la única sopa instantánea que su madre permitía. En su casa no se comían alimentos precocinados o preparados; estaban prohibidos por todos los cánones morales y sociales de una familia bien alimentada; pero si había una excepción que confirmase la regla, ésa era la crema de champiñones. La popularidad de estas sopas y cremas se debió sin duda al creciente auge de la publicidad y los medios de comunicación, que fomentaron mitos publicitarios, en los que los objetos de consumo estaban reforzados por las primeras campañas publicitarias. Recordemos aquellos eslóganes publicitarios, de los que quizá el más famoso fue el de "Chup, chup, Avecrem”, en donde se pretendía equipararla a la cocina casera. Esta sopa eran tan habitual, que cuando pasados los años la autora decidió elaborar una crema de champiñones casera, lo que reamente ansiaba era emular a su otrora sopa de sobre: la crema de champiñones instantánea, con la esperanza de que resultase tan apetitosa como las de aquellas campañas publicitarios de Campbell’s, que nos convencieron de las ventajas de tomarse una “sopita calentita de champiñones en un día invernal y después de una jornada agotadora”.


    A continuación, nos vamos a dedicar a las preparaciones frías como Gazpachos, Salmorejos y Cremas Frías. Los lectores me piden continuamente que reclute más sopas frías, ya que el calor llega cada vez más pronto, y con más fuerza y duración. Si en la gastronomía ha habido un revival de las sopas en general, la cocina fría o de verano ha experimentado, sin duda, un florecimiento incluso más espectacular. Si bien esta moda de sopas frías está muy bien representada en la web, la autora sugiere que muchas de ellas no son fiables culinariamente, claramente se observa que no han sido probadas suficientemente y el maridaje de sus ingredientes es a menudo discutible; parece que su única finalidad es apuntarse a la moda de “las cremas frías” mediante el procedimiento de licuar alimentos sin discriminación alguna, y sin tener en cuenta las cualidades originales del producto. en cuanto al sabor y textura, pero no todo es admisible en estas mezcolanzas. (Se hacen cremas frías hasta de paellas y fabadas). En esencia, el secreto de las cremas frías radica en la búsqueda de ingredientes refrescantes, ya sean ácidos o dulces, verduras o frutas, que constituyan bases idóneas para las nuevas combinaciones; lo cual no excluye que el popular caldo de puchero español no tenga un lugar, como fondo o base, junto a otros caldos de vegetales, de huesos del pollo o carne, o de cabezas de pescado, aliñados con hierbas aromáticas. En este mismo sentido, tampoco es baladí encontrar emulsiones (aceites, balsámicos o vinagres, etc.) que las sazonen debidamente.


    Todo lo dicho anteriormente no significa que tengáis que encorsetaros en normas y más normas, todo lo contrario, hay que dejar volar la imaginación para realizar nuevos platos innovadores. Yo aconsejaría jugar con alimentos frescos o incluso caldos o lácteos, con diferentes sabores y colores, y no olvidar las presentaciones que entran por los ojos y que admiten multitud de diseños y de ingredientes (frutos secos, embutidos, lácteos, y otros muchos).


    Sin duda, “el gazpacho tradicional” es el icono de este apartado; considerado como uno de los grandes platos andaluces, aunque tiene un origen incierto en la historia de la culinaria, ya que no hay documentos que acrediten su origen; parece que su primera preparación no llevaba verduras sino simplemente pan majado con aceite, vinagre y en ocasiones ajo; la leyenda cuenta que el gazpacho se consumía ya durante el siglo VIII en la España del Al-Ándalus. Sin embargo, el gazpacho en su versión tradicional tuvo que ser posterior a la conquista de América, ya que hubo que esperar a que los conquistadores en el siglo XVI trajesen de América el tomate y el pimiento, los dos ingredientes fundamentales del gazpacho. No es de extrañar que este plato se popularizase tan pronto, sobre todo entre el campesinado, que trabajaba en rudas tareas, de sol a sol, soportando temperaturas verdaderamente sofocantes. Es, en definitiva, una sopa fría ideada para aliviar el calor del humilde y sufrido campesino. Lo que sí está documentado en los libros de cocina del siglo XIX es su incorporación a la cocina burguesa andaluza; y en ésta como tantas otras recetas no existe una receta única. En una ocasión un lector le escribió a la autora a propósito de la autenticidad del gazpacho, lo que a continuación os transcribo: “¡Ay, con el gazpacho aquí tenemos un problema! Y es que para los andaluces, el gazpacho es algo patrimonializado por cada familia, de manera que el que has tomado desde pequeño es el mejor, y cuando te casas, consensuas con tu esposa la receta de la nueva familia que pasa a ser el gazpacho de tus hijos; para ellos, el mejor y único. Lo siento pero será en la única receta en la que no pueda seguir tus magistrales enseñanzas.”


    En esta sección de gazpachos se presenta en primer lugar “el gazpacho tradicional” que proviene de la receta de la muchacha granadina que trabajó en su casa durante tantos años (es curioso como ahora la palabra “muchacha” le parece tan políticamente incorrecta y jamás la utilizaría, pero por respeto a Teresa y a su léxico, no ha creído conveniente utilizar otro término que no fuera “mi muchacha”). Teresa, que así se llamaba era una cocinera de primerísima, sobre todo de cocina granadina, y su gazpacho era sensacional y lo preparaba como un auténtico ritual, del que alterar una coma hubiese sido pecado mortal. No obstante, es otra de esas recetas que necesitan adaptarse a los tiempos actuales, porque el majado manual resulta hoy en día como escribir con pluma de ave. En segundo lugar, nos va a deleitar con dos creaciones propias, novedosas y deliciosas. La primera es: “el gazpacho de sandía y tomate”, en que el dulzor de la sandía se aglutina con lo salado del tomate y el sabor fuerte de la cebolla, formando un maridaje perfecto. Sin duda, en este gazpacho predomina el dulzor y frescura de la sandía, intensificado por la cebolla y los trocitos de pepino y pimiento, que no son una mala compañía. En definitiva, un gazpacho agridulce de gusto exótico con una bonita presentación y un refrescante sabor. La otra invención es “el gazpacho de manzana”, que igualmente te sorprenderá por la mezcla de dos productos (manzana y mayonesa), que aunque parezcan antagónicos, forman una combinación inigualable para aliviar el calor sofocante del sur de España, difícilmente soportable sobre todo para una persona que venía del húmedo y templado verano gallego. La propia autora confiesa que está francamente orgullosa de ambas creaciones, que le parecen un gran invento culinario. Como ha demostrado en volúmenes anteriores, la manzana es una de las frutas que mejor funcionan en cualquier plato agridulce, y os anima a que lo probéis porque, además de que su facilidad es notoria, el coste es también muy bajo.


    No os revelo nada nuevo si os digo que le apasionan Los salmorejos, incluso más que los gazpachos, donde casi todo es admisible, mientras que en los salmorejos las reglas son mucho más rígidas y sus ingredientes son paradigmáticos de la cocina del “menos es más”, y este “menos” está muy relacionado con la calidad, frescura y maridaje de los ingredientes, y la presencia de algunos productos, como el buen pan para espesar, suavizar y aterciopelar las texturas, y la exigencia de emulsiones que aderecen estos combinados.


    Así empieza dando información sobre el origen y características del “salmorejo cordobés”, fruto de la enseñanza de Teresa, su cocinera granadina, sin duda heredera del patrimonio de la cocina nazarí. Su salmorejo era el mejor que había probado nunca y además elaboraba con una liturgia que ríete tú de la medieval, y es una auténtica joya, plagada de consejos y advertencias para una perfecta elaboración, que va desde la forma de extraer las pieles del tomate hasta la emulsión del tomate con el aceite, que a la autora le costó años en convencerla para que lo triturara en vaso americano y no mediante un majao manual. De todas estas instrucciones esta cocinera valoraba el batido del gazpacho, justo antes de servirlo, como su secreto mejor guardado. Aunque muy parecido al gazpacho presenta diferencias significativas. En cuanto a los ingredientes, el salmorejo sólo lleva: tomate, ajo, pan remojado, aceite y sal (al auténtico no se le añade ni una gota de agua, ni de vinagre), mientras que el gazpacho lleva otras hortalizas como son el pepino, el pimiento, el ajo y, en algunas versiones, la cebolla. El origen del salmorejo es un misterio y, para mí, la mejor documentación del salmorejo la aporta la historiadora Almudena Villegas en El libro del salmorejo. Historia de un viaje milenario (Editorial Almuzara, 2010), patrocinado por la Cofradía Gastronómica del Salmorejo Cordobés que reconoce a Córdoba como el origen de este plato. La interesante tesis de esta autora es que el salmorejo es un plato milenario y mediterráneo, que nace en la zona de Mesopotamia, y se remonta al Neolítico, o incluso al Paleolítico. Esta receta que os ofrece es una de las preparaciones frías que trata de ser absolutamente fiel a la esencia de esta receta, por eso la recomienda encarecidamente, ya que su resultado es espectacular.


    En las dos recetas siguientes, “el salmorejo de remolacha” y “el salmorejo de aguacate” se propone describir muy detalladamente cómo fueron los procesos de creación de estas recetas, que equipara a cualquier investigación académica, en donde tras examinar diferentes técnicas, analiza los resultados y evalúa los fallos detectados para una corrección posterior. Además, estos procesos sobre la creación de estas recetas son compartidos con el lector para mostrar que la creación de nuevas recetas no es algo baladí sino el fruto de profundas reflexiones avaladas por la práctica.


    Con el primero y queriendo ser fiel a la receta del salmorejo cordobés, llevó a cabo varias pruebas, llegando a los siguientes conclusiones. La remolacha sería el ingrediente principal, y lo demás iría como mero aderezo, así no eliminaría el tomate, ni la cebolleta ni el ajo. Finalmente, como es requisito en cualquier salmorejo debía contener miga de pan seca que ablandaría durante la primera licuación de la remolacha con el tomate, y para evitar cualquier reminiscencia del sabor a tierra de la remolacha, incorporaría media manzana pelada que trituraría con el pan. Y como el salmorejo no lleva vinagre, a diferencia del gazpacho, se decanta por un balsámico de Módena, en este caso con sabor a frambuesa, porque piensa que productos con colores similares tienen gustos también parecidos. Y así lo pensó y así lo hizo, y el resultado fue extraordinario. Sin añadir ni una gota de agua, consiguió un salmorejo maravilloso de sabor y textura, e incluso para aligerarlo le añadió unas cucharas del líquido donde había cocido la remolacha, y la textura era increíble, suave, aterciopelada y extraordinariamente sabrosa.


    Para “el salmorejo de aguacate”, utilizó un procedimiento similar, pero en este caso, dejó volar la imaginación para realizar una crema más exótica y rompedora, jugando con alimentos frescos, cocidos e incluso lácteos, con diferentes sabores y colores, sin olvidar las presentaciones que entran por los ojos y que admiten multitud de diseños y de ingredientes (frutos secos, embutidos, lácteos, y otros muchos). Como primera premisa, el ingrediente principal eran los insuperables aguacates, y para los productos segundones decidió no utilizar el tomate, porque interferiría con el color esencial de este combinado, el bellísimo verde, que no estaba dispuesto a sacrificar. Por eso y después de revisar productos que tradicionalmente han hecho excelentes maridajes con el aguacate recordó la proverbial ensalada granadina de aguacate con naranja y cebolleta y no lo pensó dos veces. La naranja, o incluso la mandarina, como la cebolleta cruda combinarían muy bien en cuanto a textura y aroma. Y por supuesto no prescindiría del toque de ajo, que es el quid de todos los salmorejos. Por último y en cuanto a sazonar este combinado frío, le vino a la cabeza la ensalada de aguacates con mayonesa que es una exquisitez, y decidió que porqué no aderezarlo con mayonesa sazonada con vinagre de estragón, como si fuera una salsa bearnesa. Finalmente, lo salpimentaría con sal y un poquitín de pimienta y ¡a probar su experimento! Con estos mimbres iba a elaborar este salmorejo de aguacate, para cuya técnica no había que devanarse mucho los sesos, ya que a excepción del caldo de pollo, lo demás se podría triturar y aglutinar casi a la vez.


    Finalmente, ofrece Las cremas frías de más gran raigambre culinaria; el ancestral ajoblanco andaluz y la vichyssoise francesa.


    “El ajoblanco” es una de proverbiales preparaciones frías andaluzas, con los mismos ingredientes que el salmorejo, a excepción del uso de la almendra en lugar del tomate, y la técnica del majado, por lo que se le atribuye un origen griego o romano. Tres pueblos se disputan su autoría: Aceuchal, Palomas y Puebla de la Reina pero su origen, claramente humilde, no está documentado. Esta es otra receta de Teresa, la gran cocinera andaluza, cuya maestría culinaria nada tendría que envidiar a las de los grandes chefs: ella misma solía decir que todo el mundo hace el ajoblanco pero ajoblancos buenos hay muy pocos. Su tesis era que había dos o tres trucos en esta sopa fría que había que considerar, pero por la "bulla" ("prisa") actual no se atendían debidamente; así que pensaba que incluso con los mismos ingredientes y cantidades, los resultados de algunos eran "muy feos" (una frase muy suya). Y cuanto más pasa el tiempo, más razón creo que tenía. Como el gazpacho y el salmorejo, estas recetas están dentro de la nueva tendencia culinaria del “menos es más”, es decir, la cocina de pocos (e incluso pobres) ingredientes, con elaboración sencilla, pero con productos frescos y de gran calidad en cuanto a su sabor.


    Y termino este recetario con la prestigiosa “vichyssoise francesa”, que se puede servir caliente o fría, y, en este caso, le añade un toque de uno de sus ingredientes favoritos: la manzana. El origen de esta receta parece claramente francés, pero su autoría se la atribuyen a diferentes personajes. Por un lado, Louis Diat, un cocinero francés que emigró a Estados Unidos a trabajar al Ritz-Carlton de Nueva York durante la Primera Guerra Mundial, y que afirmó en el diario New Yorker en 1950 haber reproducido una receta de su madre francesa en EEUU.


    Pero otros chefs franceses también se asignaron el crédito de su invención; así el chef Jules Gouffe, un experto en cremas frías y discípulo del gran chef francés Marie-Antoine Carême, afirmó haber sido el primero en cocinarla, y según Apicius Apicio en Recetas con Historia, este cocinero la publicó en 1867 en "Le livre de cuisine". En cuanto a su paternidad americana, también podemos confirmar que en 1938 el periódico Chicago Daily Tribune la describe cómo una sopa americana que sólo es servida en restaurantes y hoteles de lujo, y la describe como una sopa saludable y muy agradable para los meses calurosos, ya que se sirve muy fría. Sea el origen el que sea, quizá lo importante es destacar que su popularidad creció en América, lo más seguro que importada por cocineros franceses, y estuvo de vuelta en Europa décadas después.


    Por otra parte, existe también una versión que sustenta su origen vasco y cuenta que un residente de Bermeo se fue a Vichy a trabajar con el embajador español José Félix de Lequerica, a la sazón colaboracionista del gobierno de Vichy; esto cocinero llevó la receta casera de la porrusalda (sopa de puerros y patata) a su trabajo, pero como la consideraba muy plebeya para los invitados de la embajada española, decidió afrancesarla con el toque de una crema de verduras enriquecida con nata.


    La creación de esta "vichyssoise de manzanas" pretende, de alguna manera, lo contrario; es decir: aligerar su carácter afrancesado, cambiando la nata y la mantequilla por yogur y aceite de oliva; pero, para darle otro toque de sabor, le ha agregado dos manzanas, que hacen que esta sopa tenga un sabor más ligero y afrutado, y además se transforme en un plato saludable para todas las edades y regímenes alimenticios. La autora suele servirla con almendras recién tostadas que hacen un buen maridaje con los puerros, o con unos langostinos pasados ligeramente por la sartén.
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    INTRODUCCIÓN


    Me acababa de jubilar y, por increíble que me pareciese, mi intensa vida profesional había terminado y, de golpe y porrazo, mi vida se paró en seco. Por fin, iba a contar con tiempo para todas aquellas lecturas que había postergado durante años para esta etapa de mi vida, con la consiguiente liberación de los madrugones, las desveladoras preparaciones de clases, los angustiosos plazos, las tediosas correcciones de exámenes, el “corta-y-pega” de la redacción de memorias, la organización de congresos, los miedos escénicos ante mis cursos o conferencias, y las sempiternas búsquedas bibliográficas… Y ¡lo mejor sería que ahora podría escuchar aquella música de fondo que durante años había sonaba en mi despacho sin apenas percibirla! La verdad es que aquellos últimos años habían sido agotadores, intensos y estresantes, y sin duda me tenía bien merecido un buen descanso.


    Sin embargo, había algo que me acongojaba, en el fondo tenía la sensación de que mi vida profesional, que ya no podía distinguir de la personal, estaba acabada. Pero aquella tarde iba a dar otra vuelta de tuerca a mi vida. De repente dejé el libro y me enfrasqué en una nostálgica ensoñación sobre aquellas cuatro décadas fuera de mi tierra, Galicia, y me vino a la cabeza un sueño recurrente, siempre el mismo y en el mismo lugar: una antigua cocina lareira gallega con extraños personajes que contaban historias de miedo. Y a la mañana siguiente, como la protagonista de Manderley en Rebeca, me despertaba diciendo: “Anoche soñé que volvía a la Goleta”. Y aquel sueño de la casa de mi bisabuela fue semejante a lo que la magdalena proustiana había producido en Marcel Proust, un ariete para recuperar todos aquellos años de mi infancia y de mi niñez, que intuía habían sido la piedra angular de mi vida posterior.


    Y ENTONCES EMPECÉ A RECORDAR…
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    La Goleta era la finca de mi bisabuela, situada en un maravilloso paraje natural del pequeño pueblo de La Espiñeira (Lugo), que atravesaba el río Masma, cuya desembocadura está en la ría de Foz, un pueblo de la mariña lucense en las rías altas gallegas, muy cercana a la magnífica playa de las Catedrales, que pertenece al pueblo de Ribadeo. La parte lateral izquierda de la casona era colindante con este río y estaba dotada de un embarcadero, a escasos cincuenta metros de la parte trasera de la casa, donde se hallaba un hórreo para el maíz y el trigo anual, y un poco más al fondo, y bordeando también el río se encontraba una enorme huerta, aquel vergel que toda la familia consideraba como un paraíso terrenal por la maravilla de su verdura y de su fruta y donde se había construido un pequeño cobertizo, que ocultaba el alambique que elaboraba el aguardiente clandestino. El frontis de la casa era grande, delante había una avenida de hermosos macizos de hortensias y otras flores; y la entrada que daba al interior de la casona era una gran estancia, en torno a la cual se encontraban el comedor, la sala y alguna que otra habitación, incluyendo la gran lareira, con el fuego siempre ardiendo, y en donde los criados hacían la vida, aunque ellos tenían su propia casita al lado del río. Y ya rodeando los otros flancos de la finca aparecía un bosque frondoso y oloroso de eucaliptos, robles, pinos y castaños. De tal manera que los niños solíamos ir a pescar por la mañana, ya que aquel lugar estaba lleno de exquisitas truchas y algún que otro reo (actualmente toda la pesca ha desaparecido), y por la tarde el entretenimiento principal era adentrarnos en aquel bosque temeroso y salvaje, donde nuestra diversión era coger piñas que estaban cargadas de piñones, que para nosotros eran placer de dioses. A veces pienso que mis recuerdos de la Goleta pertenecen más al ámbito de mi imaginación que a la realidad pura y dura; sin duda, muchas de mis evocaciones las he oído contar de boca de mis hermanos, que adoraban aquella finca, en la que habían residido durante largos periodos; desgraciadamente, por la gran diferencia de edad que existía entre hermanos, ellos fueron los verdaderos protagonistas de mis vivencias, ya que mi relación con la casa fue mucho más corta, porque mi bisabuela murió cuando yo era todavía pequeña y la finca se cerró de inmediato. Pero el recuerdo ha perdurado como algo sempiterno e inmutable y ha inundado mi niñez como el acontecimiento más importante de ella.


    Según los actuales dueños de la preciosa Finca Goleta (actualmente un verdadero hotel con encanto, que recomiendo a todos aquellos que busquen la paz en un ambiente tranquilo y de gran belleza) esta finca estaba vinculada a las invasiones normandas que obligaron a que la primera iglesia-catedral de Galicia, San Martin de Mondoñedo (una iglesia de un prerrománico purísimo, donde yo me casé), fuera trasladada a la actual catedral de Mondoñedo, que estaba en el interior, y así poder librarse de estas hordas sajonas, que entraban por el mar. (En algunos de las escrituras de aquellos caseríos que pertenecían a mi familia uno de los lindes era Inglaterra mar por medio). Según la documentación de sus propietarios, se cuenta que:


    Cuenta la leyenda… que Maeloc fue el primer ilustre inmigrante de Villaronte que, huyendo de las invasiones anglosajonas, a mediados del s. X condujo a sus gentes, bretones y celtas insulares, hasta tierras de Villaronte y, según especifica un manuscrito hallado en un convento de la Bretaña, probablemente enterró en un baúl el oro macizo de un fabuloso tesoro con una enorme gema. Quien encuentre la diadema azul- según cita el códice- habrá hallado el legado de los bretones y una “bendición” cuyo alcance aún está por descifrar. Las embarcaciones de los piratas que subían la ría en busca del preciado tesoro, eran “recibidas” en A Goleta con unos cañones que les hacían desistir de tan noble intento, porque para recibir la “bendición” hay que ser merecedor de tan preciado.


    De su historia sé muy poca cosa, y lo que recuerdo parece más fruto de la leyenda que de la realidad. Recuerdo ahora que hace unos años, días antes de morir mi querido hermano, le comenté los extraños ruidos que se oían de noche en el embarcado, que según los criados eran los espíritus de la casa. Y mi hermano que me llevaba once años y era muy guasón, además de adorar la casa hasta intentar comprarla cuando ya estaba en un estado ruinoso, me contestó diciendo: “Qué tonta eres, claro que había extraños ruidos, pero procedían de las barcazas que descargaban allí contrabando”. Y la verdad es que no sé qué me pareció más peligroso si los seres del otro mundo deambulando en la noche o las bandas de contrabandistas que nos acechaban.


    Parece que en el año 1830 un médico retornado de Cuba eligió este paraje para construir una casa de estilo tradicional gallego que contara con su propio embarcadero, pues una de las riquezas de aquella finca era la madera (se decía que en aquel bosque se habían plantado los primeros eucaliptos de aquella zona galaica); asimismo, en aquel embarcadero mandó construir una goleta dedicada principalmente al transporte de sal y madera, que daría nombre a la casa. Ese médico era mi bisabuelo que, además, ejerció de galeno rural hasta su muerte. En mi casa se contaba que cuando iba a los partos, venía tumbado a lomos del caballo y el animal, estuviera donde estuviese, conocía a la perfección el camino de vuelta. Yo nunca llegué a conocerlo, pero sí a mi bisabuela que duró hasta casi los cien años, mujer pequeña, delicada y diabética, pero de una gran inteligencia y fuerte carácter; ella fue el alma del esplendor de la Goleta, y la que se encargaba de la intendencia de la casa, de la actividad agrícola y maderera y un sin fin de obligaciones, porque, aparte de aquella casona, rentaba otros caseríos de su propiedad. Su hijo, mi abuelo, se casó con Dominica, natural del vecino pueblo de Villaronte, también heredera de otra preciosa casa, cuya fachada destacaba por poseer el mayor número de ventanas que casa alguna tenía a cien kilómetros a la redonda. La Goleta estaba destinada a mi abuelo, que por derecho heredaría el mayorazgo, pero como murió muy joven, mi bisabuela Andrea se la dejó a la tía Julia, con la intención de que pasara a los herederos de su hijo -mi madre y sus hermanos- cuando cumplieran la mayoría de edad. Pero sus deseos no se cumplieron y fue a parar a manos extrañas; lo que mi madre siempre calificó como “el robo de la Goleta”. A partir de la muerte de mi bisabuela y, quizá a raíz de aquel inesperado testamente, se abandonó la casa y estuvo prácticamente en estado ruinoso hasta que se instaló allí un cuartel de la guardia civil, y ya muchas décadas después la compraron los dueños del hotel actual que la convirtieron de nuevo en “la maravillosa casa con encanto” que había sido antaño. Entre mis memorias de niña de cuatro o cinco años, siempre difusa y vaga, estaba la imagen de mi bisabuela sentada en una silla alta que era como un trono, exigiendo las rentas de sus caseros, que en fila iban pasando compungidos y justificando la falta de pago por las malas cosechas; aquella visión ha permanecido hasta hoy mismo, incluso con más claridad que las historias fantasmales de aquella mansión. Quizá lo que había calado en mí tan profundamente era la falta de comprensión que los amos mostraban hacia los pobres campesinos, lo que mi padre, un espíritu solidario y progresista, se encargaba de criticar con relación a su familia política.


    Durante mis estancias en la casona, digna representación de los ambientes de las mejores obras de Valle-Inclán y Torrente Ballester, y en los fríos anocheceres de invierno, los parlanchines criados, con los nenos acurrucados en torno a ellos, se congregaban en la lareira y contaban increíbles historias que juraban conocer de buena fuente o incluso haber sido testigos presenciales. Mientras tanto los señores de la casa, ocupados en asuntos de otra índole, como era una buena partida de julepe, disfrutaban del maravilloso aguardiente elaborado en el alambique, que se ocultaba en el pequeño cobertizo de la huerta.


    Quizá ya se habrá despertado la curiosidad del lector por conocer algunas de aquellas leyendas recurrentes. A este respecto, creo que merece la pena detenernos en un relato estremecedor sobre los habituales encuentros de los lugareños con el espectro de una bella joven de traje blanco, que vagaba en la oscuridad de la noche por el bosque colindante; incluso algunos aludían a que iba vestida con un elegante y costoso traje de encaje y todo tipo de detalles de la moda imperante de finales del siglo XIX (mangas abombadas, botines, puntillas y ajustada cintura a modo de corsé, etc.), y su pelo se recogía en una cola de caballo baja, sujeta por una cinta de terciopelo. Lo extraordinario para mí es que aquel fantasma tenía nombre y apellidos y no era ni más ni menos que mi tía-bisabuela Araceli, que había muerto de tisis a la edad de dieciocho años. Por aquel entonces, la tuberculosis era una enfermedad muy novelesca y se sostenía que afectaba a personas jóvenes, delicadas, sensibles que padecían “mal de amores”, por lo que se la calificaba como “la enfermedad romántica del siglo”. (Los aficionados a la ópera no podrán dejar de evocar las dramáticas muertes de Violeta y Mimí, inmortalizadas por Giuseppe Verdi en La Traviata y Puccini en La Bohème). Es interesante recordar que Rosalía de Castro (13 junio, 1983), por las mismas fechas del siglo XIX, dedicó un poema a su hermana Pilar Castro y Alván muerta de esta temida dolencia, que hoy nos resulta un eco de la descripción de Araceli, con sus "negros ojos de lánguida mirada" y su sombra "voluptuosa y blanca", cuyo espectro brindaba a Rosalía la "calma" deseada.


    Efectivamente, mi familia guardaba desde entonces una foto de Araceli (la única posesión que, con un juego de café de colores verde, rojo y dorado, que veréis a menudo en este volumen, poseo de aquella casa); como podéis comprobar, la descripción del espectro era muy similar a la foto familiar. No podemos dejar de admitir que la muchacha de la foto era muy bonita, e iba elegantemente vestida, con una mirada que no dejaba a nadie indiferente. ¿Qué ocultaba esa profunda mirada, ¿cuál era su misterioso secreto? A veces, me pregunto si Araceli no era otra Catherine Earnshaw, protagonista de la novela Cumbres borrascosas, cuyo fantasma deambulaba por los bosques y helechales gallegos en busca de su particular Heathcliff...
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    Dejo volar la imaginación del lector para que fabrique su propia respuesta.

  


  La cocina de la Goleta


  No voy a contaros todas las historias góticas, por muy apasionadas que parezcan, de lo que allí se contaba, sino que voy a centrarme en mi precoz experiencia de los aspectos culinarios de La Goleta, una casa que sin duda tenía alma y vida propia. ¿Por qué recordaba aquella cocina, incluso con más intensidad que aquellos cuentos terroríficos que allí se contaban y que tanto me habían impresionado de niña? Para todos los lugareños era bien conocida la buena cocina que allí se preparaba y la importancia que se le daba al “buen yantar”. Mi madre contaba una anécdota muy esclarecedora sobre el orgullo de sus antecesoras por su alto nivel culinario, en donde desde el amasado del pan al aguardiente anual todo era casero, y los platos no sólo eran los propios de la cocina gallega, sino que se hacía gala de preparar todo tipo de cocina popular y clásica española, sin desconocer algunas grandes recetas internacionales; donde, para poner un ejemplo, el plum-cake de la merienda era imposible de mejorar. Volviendo a la anécdota de mi madre sobre el orgullo de la pericia culinaria de aquella casa, contaba que cuando en determinadas festividades se hacía la tarta de Mondoñedo, cuyas frutas escarchadas son su tradicional adorno, solían llamar a un repostero de la ciudad mindonense para preparar estos glaseados, pero llevaban muy buen cuidado de ocultar que no eran caseras, en el sentido de preparadas con sus propias manos; sin embargo, el dulce de callota (el tradicional cabello de ángel), ingrediente imprescindible en esta tarta, era uno de su grandes tesoros culinarios. (Foto D.P.: Producción propia).
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  Cuando me refiero a “ellas”, quiero decir, que aparte de mi bisabuela, que era al alma mater de aquella cocina y mandaba con gran poderío y conocimiento de causa, había una serie de mujeres emparentadas con la familia que contribuían a que aquella estancia, junto a los criados que pululaban por ella, estuviera siempre muy concurrida de parientes cercanos y lejanos, pareciendo casi un obrador industrial. Yo me pasaba las horas viendo todo lo que allí acontecía, porque de una comida se pasaba a la otra, sin que la lumbre se apagase nunca. Mi bisabuela tenía sus menús ordenados por estaciones, fiestas, días de frío, temporadas de caza y pesca, y qué sé yo que más, sin olvidar los nueve platos y cinco postres que se servían el día del patrón. ¿Qué hubiera dado yo hoy por poseer semejante tesoro? Tengo además que mencionar, que también andaba por allí la figura de su nuera, Dominica, (digo “figura” porque era una mujer singular con una mentalidad muy alejada de los cánones sociales de la época, a la que dedico una sección aparte en una monografía posterior); en aquella cocina, se consideraba a esta joven una rara avis por su comportamiento poco convencional y su eterno libro entre las manos; pero en lo referente a la cocina cumplía con su sagrado deber de ser una experta en este arte, sobre todo en lo referente al amasado de pan y empanadas, además de por la insuperable elaboración de otros platos, pero por desgracia no encajaba con el espíritu estricto de su suegra, que siempre la consideró una mujer muy fantástica y novelesca, un espíritu “libre” y romántico, con la cabeza extraviada de tanta lectura, cosa insólita en aquella época y que se alejaba mucho de lo que se entendía por “la perfecta casada”. Quizá éste fue la razón por la que mi bis cambió el testamento y en lugar de dejarle la Goleta a la mujer de su hijo a su fallecimiento, se la legó a la tía Julia, para que sólo cuando sus nietos cumplieran la mayoría de edad pasara a ellos, cosa que no sucedió nunca.


  Es curioso que cuando vuelvo la vista atrás no puedo por menos que reconocer que una gran mayoría de mis antepasadas eran mujeres independientes, por lo menos en cuanto a la libertad de espíritu concernía, con mentalidades no muy alejadas de lo que hoy se consideraría de ideología “feminista”, si admitimos que la esencia del feminismo consiste en la pretensión de tener una vida propia.


  Pero volvamos al asunto que nos concierne en este libro: la comida de la Goleta, en donde empezó mi verdadera afición por la cocina, y la forma decisiva en que contribuyó a sentar mis bases culinarias. Sin duda, mis primeras vivencias de los encantos de la cocina provienen de mis visitas a la Goleta, donde una no podía sustraerse al hechizo de los sabores, los olores y las apariencias de tan deliciosos manjares. Y, quizá, los olores siguen siendo mis recuerdos más antiguos e inolvidables. El olor del café con leche de la mañana, café recién tostado, que el coche de línea traía de la Coruña por expreso encargo, y cuya cremosa e increíble textura las vacas de la casa ayudaban a conseguir, o el característico aroma del "poco cocido y bien batido" chocolate eran señal del primer albor de la mañana, más que la propia luz del día.


  La comida del mediodía empezaba con un caldo gallego, en el que el porco casero, los grelos de la huerta o el larguísimo tiempo de cocción competían por el secreto de su bondad. El segundo plato solía consistir en carne, la "carne asada gallega", que procedía de Lorenzana, donde los ternerillos se sacrificaban semanalmente para que el comensal disfrutara de la carne más tierna y más sabrosa del mundo, siempre acompañada de los patacolos o de una magnífica ensalada de lechuga y tomate del terruño si estaban en temporada y podían cogerse de la huerta. De postre, la fruta y el dulce casero (natillas, colineta, leche frita, arroz con leche, dependiendo de la festividad del día) no faltaban nunca.
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  A pesar de la luminosa brevedad del verano, para una niña acostumbrada a la lluvia, a la bruma y al viento, los largos y cálidos días estivales parecían durar casi una vida. Además, el verano tenía el tan esperado aliciente del helado, que mi bisabuela elaboraba y que, para subrayar el exotismo de este inusual postre, llamaba biscuit glacé. Con ello se aliviaban los pocos días de calor sofocante y amedrentador, en los que se oía decir "esto no nos traerá nada bueno". La rutina casera se ponía patas arriba para celebrar la aparición de la vieja heladora de madera y corcho, que como la Navidad o el Carnaval sólo aparecía una vez al año. Como si de un rito ancestral se tratase, la natilla se metía en una cuba, rodeada de trocitos de hielo que se obtenían picando una magnífica y cristalina barra de hielo, traída de Dios sabe dónde. Esta mezcla tras una ardua tarea de batido, se convertía en un maravilloso helado de mantecado que, para mí, nunca ha sido superado por ningún otro. No voy a contaros los nueve platos que se servían en la Navidad o en las fiestas de San Juan; para una mejor descripción de estas festividades culinarias gallegas os remito a Alvarito Cunqueiro, como mi madre lo llamaba cariñosamente.
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  Como epílogo a este relato familiar sobre mis primeras vivencias de los sabores y olores de mi niñez, lo que básicamente me trasmitió aquella casa fue el respeto casi reverencial por la "buena mesa". El mérito de esta cocina burguesa (véase La Cocina Práctica de Picadillo, el vademécum de la cocina de las abuelas) se debía, por una parte, a una combinación de pericia y pasión personal y, por otra, a la materia prima, que la madre naturaleza y la lluvia miudiña y mansa hacen de Galicia una tierra tan fértil.


  Las mujeres de mi familia y la cocina


  La familia de mi madre, como os acabo de contar, procedía de la burguesía del campesinado, lo cual no excluía que los varones se hubieran dedicado tradicionalmente al ejercicio de la medicina (tanto mi tatarabuelo como mi bisabuelo eran médicos rurales). Sin embargo, para mis antepasadas el arte de dar de comer era una de las cuestiones más importantes en su vida. (Por el contrario, los varones jamás participaban de este interés, aparte de dar buena cuenta de unas truchas recién pescadas en la misma Goleta o, en el caso imperativo de querer fumar y no tener fuego, entrar en el santa sanctorum de la mujer para buscar una cerilla, lo único que sabían encontrar en aquella estancia). Pero a diferencia del entusiasmo que suscita hoy la cocina, no recuerdo que ninguna mujer de mi familia mencionase nunca los efectos beneficiosos de esta actividad cotidiana, ni tan siquiera les había oído nunca pronunciar la frase hecha "el placer de cocinar". Sin embargo, cada día me reafirmo más en la idea de que para mis predecesoras confinadas en un mundo reducido y en ocasiones asfixiante, la cocina no era ni un castigo divino ni una tarea rutinaria, todo lo contrario, era una experiencia liberadora, a través de la cual podían dar rienda suelta a la única actividad creativa que podían ejercer y que además las prestigiaba y las hacía imprescindibles.


  En el mismo sentido que mis antepasadas encontraron en la cocina la terapia y creatividad, que les ayudó a sobrevivir en un mundo tan cerrado, personalmente tengo que confesar que, en momentos complicados de mi vida, la cocina siempre fue para mí un bálsamo, un refugio y ¿por qué no? una terapia muy efectiva. Yo empecé a cocinar como “hobby” cuando sólo tenía cinco años y muchas veces digo que cocinaba prácticamente igual que lo hago ahora (cosa que es una falacia), pero sí dominaba ya muchos platos básicos con técnicas bastante depuradas que me permitían llevar a cabo un menú completo con postre de cocina incluido; sin duda, fui una niña precoz que tuvo un estupendo aprendizaje de manos de mi madre, que no sólo cocinaba como los ángeles sino que tenía un don especial para enseñar y, sobre todo, para trasmitir la pasión por la cocina.


  Desde muy pronto, fui poco a poco enriqueciendo mi bibliografía culinaria con prestigiosas recetas de otras culturas (especialmente, mi estancia en Inglaterra fue decisiva para interesarme por su repostería, y despertar mi interés por otras cocinas foráneas). Cuando yo empecé de verdad a cocinar, cocinar “por obligación”, fue cuando me casé, y enseguida tuve que compaginar la cocina con mi actividad profesional fuera de casa, y lo que era peor con la preparación de unas durísimas oposiciones. Sin embargo, la cocina siguió siendo una terapia para mí, que no sólo me relajaba, sino que me facilitaba una actividad creativa y liberadora. En contraposición, la mayoría de mis colegas, pioneras como yo en la incorporación de la mujer al trabajo, aborrecían la actividad culinaria, para la que se sentían muy poco preparadas y que por aquel entonces estaba poco valorada. Tuvieron que pasar muchos años para que el boom culinario hiciera una encendida defensa de “el placer del arte de cocinar” –tanto en su proceso de elaboración como en su producto final- y elogiase los efectos benéficos del "comer bien", lo que hoy se considera como parte de una calidad de vida saludable, mental y físicamente.


  Es curioso que hasta hace relativamente poco tiempo no fui consciente de la influencia que mi entorno familiar tuvo en mi niñez, y particularmente, en mi temprana actividad culinaria, más como divertimento que como una tarea obligada. Este sentimiento tan profundo es lo que me ha motivado a intentar conservar y acrecentar hoy este indudable patrimonio. (Foto D.P.: Henry Hetherington_Emmerson).
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  La cocina como terapia


  El título de esta serie de monografías, LA COCINA COMO TERAPIA, salió de mi mente, sin apenas dedicarle unos minutos, quizá siempre había estado allí, incluso fue para mí una agradable sorpresa ver que ya otras personas habían titulado con nombres similares. Cuando yo empecé a barruntar este recetario, el actual boom culinario había comenzado y se empezaba a escuchar, como si de un mantra sagrado se tratase, los beneficios que la cocina reporta al ser humano: combate el estrés, promueve la comunicación interpersonal, estimula las vivencias lúdicas y creativas... Sin olvidarnos de que "cocinar por el placer de cocinar" comporta una singular experiencia sensorial: la materia se transforma en algo de deliciosa apariencia, olor y sabor que atrae nuestros sentidos; y no menos importante es el hecho de que fuera de ser una actividad solitaria, es en general una experiencia compartida, que hace disfrutar a amigos y familiares. Para colmo, estamos en una época en la que el ocio, la comunicación personal y la creatividad se valoran como cualidades claves para lograr una vida feliz.


  La terapia actúa también en clara sinergia con la creatividad, que es sin duda un instinto innato en el ser humano y que, a simple vista, parece particularizarse en determinados seres superiores, a los que admiramos y envidiamos. ¿Cuánto no daríamos por haber sido los creadores de Las Meninas, la catedral de Burgos o El Pensador de Rodin, o por haber compuesto la música de Mozart? Sin embargo, si en las llamadas "artes superiores" sólo algunos pocos "elegidos" podrán producir una ópera como las de Rossini, no tengo ninguna duda de que una gran cantidad de aficionados a la cocina serán capaces de emular los canelones o el tournedó inventados por el gran compositor, por los que abandonó su genial música. Si habéis visto películas como El festin de Babette”, Julie and Julia o Como agua para chocolate recordaréis cómo la creatividad culinaria se convierte en una magnífica terapia para los personajes de estas historias.


  Volviendo al auge de la cocina en la actualidad, debemos reconocer qué si en los años de prosperidad económica creímos que la superabundancia de bienes de consumo sería condición necesaria para alcanzar la felicidad, la cocina tampoco se sustrajo a tal quimera: es una obviedad decir que "comer bien" -gustosa y sanamente- es algo exigible para una buena calidad de vida.


  Por todo lo dicho, yo me atrevería modestamente a pensar que, en la cocina, es tan importante disfrutar materialmente del producto final como el proceso creativo en sí.


  


  
    


    MIS RECETAS


    Entramos ahora en la parte práctica de este libro: “Mis recetas”. Pero antes de "entrar en harina", plantearé dos consideraciones generales en torno a 1) la corriente culinaria en que adscribiría mi recetario y 2) el enfoque metodológico que daré a esta colección.

  


  Mi tradición culinaria


  De lo dicho en la sección "¿Cocina y terapia?", supongo que se desprende claramente que para mí la gastronomía es una actividad lúdica, que además de relajar, promueve la imaginación y la creatividad; y por creatividad entiendo la fusión entre lo que otros idearon y el aporte personal, ese toque mágico y original que cada uno pone. En materia de cocina es difícil encontrar recetas "auténticamente novedosas", pero hay millones de formas de combinar o incluso agregar nuevos ingredientes, que contribuyan a una elaboración diferente y propia; es evidente que una pequeña variación convierte un plato anodino en exquisito y singular.


  Mis fundamentos culinarios están sin duda en la cocina gallega burguesa (véase La Cocina Práctica de Picadillo, el vademécum de la cocina de las abuelas), sin duda heredada. Esta cocina regional es básicamente una variedad de la cocina tradicional española, tan suculenta y dinámica, que incluye un mosaico de cocinas de diferentes regiones (entre las que yo tengo que destacar la influencia de la cocina andaluza por los muchos años en que he vivido en esta tierra, a la que considero como propia) y, a la vez, todas ellas responden a otro amplio abanico de sus respectivas culturas (véase La Enciclopedia Culinaria de la Marquesa de Parabere). De lo dicho hasta ahora, los lectores ya habrán percibido que la cocina gallega y la española tradicional son la base de mis recetas; sin embargo, esto no parece óbice para mis posteriores incursiones en la gastronomía internacional, ya que como decía el gran Cunqueiro es necesario conocer las riquezas de la cocina propia, para apreciar el misterio de las cocinas ajenas. ¿Cómo podría no caer en la tentación de compartir con mis lectores recetas como el roastbeef de Julia Child, una de las mejores chefs americanas de cocina francesa, o el insuperable pavo relleno de la prestigiosa cocinera inglesa Delia Smith, o incluso traspasar el territorio sagrado de uno de los grandes pioneros de la gastronomía francesa moderna como George Auguste Escoffier?


  Y hablando de tendencias culinarias actuales, no puedo por menos que dedicar unas líneas al inusitado protagonismo que ha alcanzado “la nueva cocina”, aparentemente en el punto de mira del firmamento gastronómico, y que ha tratado incluso de eclipsar a la cocina tradicional. Sin un conocimiento profundo para juzgar objetivamente, creo que la nouvelle cuisine fue un movimiento muy interesante e innovador, en donde se pretendía respetar los sabores originales, primando la creatividad y la imaginación mediante el atractivo visual de sus presentaciones simétricas y geométricas. Por desgracia, esta corriente pronto se vulgarizó, sumándose a la misma "aspirantes a genio"; en el fondo cocineros mediocres, que la convirtieron en un ejercicio que raya a menudo en lo extravagante, y en donde la buena materia prima y la técnica culinaria, que constituyeron su base programática, brillan por su ausencia. En mi opinión, lo peor de esta "revolución gastronómica" ha sido la falsa presunción de que no hace falta saber cocinar para ser un buen chef. Por el contrario, y en palabras de Bocuse, uno de los pioneros de esta tendencia: "Error fatal... hay que conocer las reglas clásicas para poder quebrantarlas.


  Metodología de mis recetas


  Con la liberación de la mujer y su creciente incorporación al trabajo en todos los ámbitos profesionales, es evidente que se produce un punto de inflexión en la cocina tradicional, que trae consigo el boom de la comida rápida. (Foto D.P.: Women’s Suffragettes’ Centenary).
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  Sin embargo, la abundancia y prosperidad económica, de la que disfrutamos en estas últimas décadas, empezó de nuevo a demandar, como una muestra de calidad de vida, la necesidad de comer bien y sano. Pero, quizá debido a la ya asumida incorporación de la mujer al mundo laboral y profesional, ahora se demandaba una cocina fácil, rápida y sin grandes complicaciones


  Este libro no pretende en absoluto que la mujer vuelva a la cocina, abandonando así su actividad profesional, nada más lejos de eso. No obstante, durante toda mi vida he tenido la obsesión de buscar una solución alternativa para no privar a mi familia del placer que proporciona compartir una sabrosa comida. A tal fin, he probado y ensayado infinidad de recetas según criterios prácticos de facilidad, tiempo y costo. La idea subyacente es obvia: hacer uso del efecto "minimax": el mínimo esfuerzo con la máxima rentabilidad, con el objetivo claro de transformar recetas complicadas y costosas en fáciles y baratas, sin por ello perder la esencia de los originales. Uno de los grandes bestsellers del siglo pasado fue el de Delia Smith, How to Cheat at Cooking, que con gran ingenio nos enseñó como a hacer uso de innumerables trucos para simplificar una receta. En este mismo sentido, espero que mi modesta aportación pueda ser útil tanto a los expertos en el arte de la cocina como a perfectos novatos. Esto sin duda nos lleva a un aspecto fundamental: la selección de las recetas. A título anecdótico, contaré que entre mis amistades las hay que insisten en que en estos momentos sería muy oportuno centrarme en platos económicos, o como yo llamo de "economía de guerra"; mientras que una de mis mejores amigas, me advirtió medio enfadada: "Ni si te ocurre perder el tiempo dando de comer por tres euros a cuatro personas. La maestría y excelencia es lo que debes mostrar, ya la vida nos ofrece bastante ramplonería por doquier". ¡Ojalá que mi hada madrina me ayude a acertar con las diferentes preferencias y encuentre un adecuado equilibrio! (Foto D.P.: Cinderella).


  [image: Bruja big_23808684_0_300-427]


  En cuanto al problema de la necesidad de desarrollar una "economía de guerra" en esta época de penuria, creo firmemente que ser capaz de planificar un menú rico y variado con un escaso presupuesto, es una señal de gran inteligencia práctica y emocional. Como Charles Darwin decía, no son ni los más fuertes ni los más inteligentes los que sobrevivieron, sino aquellos que tuvieron la capacidad para adaptarse. Sin embargo, el sentido común también nos dicta que hay situaciones en que no se puede ni se debe ser económico en nada, y menos en la cocina. Es obligado que en reuniones, festividades y celebraciones no dejemos de preparar platos especiales, e incluso suntuosos, porque son momentos inolvidables, sin cuyo recuerdo sería imposible afrontar momentos amargos de la vida o tiempos de vacas flacas. Siempre he pensado que hay que recopilar momentos felices de la vida para poder afrontar la vejez.


  Por último, apuntar que mi recetario busca aportar una tipología variada de recetas, en donde entrarían desde las recetas favoritas de la abuela hasta las clásicas internacionales, o los menús especialmente creados para una época de crisis, sin olvidarnos de los platos regios de los grandes chefs. Todo ello para adecuarnos a diferentes gustos y exigencias.


  En cuanto a la metodología de la presentación de cómo elaborar las recetas, buscamos ante todo favorecer una correcta comprensión de las mismas, ofreciendo instrucciones precisas y detalladas, con fotos e ilustraciones que no sólo reflejen los ingredientes sino también describan los distintos procesos culinarios. No quisiera como en tantos recetarios omitir la mitad de los ingredientes u olvidarme de algún paso importante, y por supuesto, no voy a asumir que las fresas salvajes las cultivamos en nuestros jardines. A este respecto, tengo estupendas anécdotas: desde los recetarios que no ofrecen cantidades bajo afirmaciones como "pon la harina que te pida la mezcla", o aquel famoso libro que para hacer una sopa de langosta decía: "meta la langosta en agua hirviendo y cuando suelte la sustancia, deséchese", o "coja tres docenas de huevos para hacer el bizcocho", e incluso un libro de la cocina de la corte española que sugería "echar tres doblones de oro porque el caldo salía mucho más sabroso".


  Con respecto a su estructuración, intentaré mantener el mismo formato para cada receta, que constará de las siguientes partes.


  Contenido de las recetas


  1. Introducción a modo de flashback nostálgico, en donde daré un salto al pasado de mi niñez, adolescencia o incluso acontecimientos más recientes, con la finalidad de apelar a la emotividad del lector y, de paso, despertar su interés y expectación. En otros casos, esa introducción será de carácter histórico, cultural o anecdótico sobre los orígenes curiosos de la receta o el entorno cultural donde se engendró. La función de estas introducciones es despertar el interés del lector. Según Cunqueiro, Álvaro Cunqueiro si añadimos "literatura" a las recetas, creamos en el lector una dimensión novelesca, y se convierten en un género mucho más atractivo.


  2. Enumeración de los ingredientes con medidas exactas, o variaciones que se pueden introducir.


  3. Procedimientos de elaboración de la receta con fotografías minuciosamente detalladas sobre sus diversos pasos culinarios.


  4. Estos tres primeros apartados van salpicados de advertencias y sugerencias al lector para evitar resultados no deseados.


  Por último, lo mismo que en el aprendizaje general está tan de moda hablar del desarrollo de estrategias para facilitar el procesamiento del conocimiento o de sus competencias, me gustaría presentaros aquí algunos de esos "trucos", a modo de decálogo, a fin de que el ejercicio de cocinar os resulte más grato y eficaz.


  Decálogo del buen cocinero/a


  1. Ponte cómodo/a y si te gusta la música busca algún fondo musical que te ayude a RELAJARTE.


  2. Procura, primeramente, REUNIR los ingredientes e incluso PUNTÉALOS, conforme los vas utilizando para no olvidarte de ninguno.


  3. Empieza por RECETAS BÁSICAS y poco a poco ve introduciendo otras alternativas, en función de gustos personales o familiares o de presupuesto.


  4. Cuando consigas buenos resultados con modificaciones introducidas por ti, tómalas como CREACIONES PROPIAS.


  5. No siempre ECHAR MUCHAS COSAS O CARAS, repercute en la mejora de una receta. Hay sabores que se ensombrecen o neutralizan en compañía de otros y empeoran el resultado final.


  6. Uno de los principios esenciales para aprender a cocinar es SABER TIRAR. Si algo sale rematadamente mal, deshazte de él inmediatamente. Bastante malo es perder tu tiempo y tu dinero en una determinada elaboración como para encima tener que comerlo. Pero NUNCA DESISTAS.


  7. APRENDE de los ERRORES. Si algo no sale como esperabas, reflexiona y piensa en qué te has equivocado, o cómo podría salir mejor.


  8. No siempre tenemos tiempo o ganas de cocinar, por tanto, cuando puedas duplica o triplica las cantidades y congélalas. TEN SIEMPRE UN TUPPERWARE A MANO para estas ocasiones. NO hay peor cosa que cocinar sin ganas.


  9. La rutina es uno de los grandes males de la cocina, y de la vida en general, PROCURA VARIAR. Si sacas las lentejas que has congelado hace dos semanas, no las recordará nadie y te dirán que han salido mejor que nunca.


  10. No te dejes vencer, la cocina es un RETO para los que buscan la EXCELENCIA.


  Como reiteradamente he venido manifestando en esta primera parte, mi intención al escribir este libro ha sido, en esencia, transmitir al lector mi experiencia de que la cocina es algo relajante, en donde todos podemos desarrollar nuestra imaginación y creatividad, sin olvidarnos de que el placer de compartir una buena mesa promueve relaciones interpersonales más cercanas y generosas. Estoy convencida de que en la cocina el proceso creativo es mucho más gratificante y terapéutico que el mismo producto final. Por último, y como dice la prestigiosa gastrónoma americana, Julia Child: “Todo el mundo puede aprender a cocinar”.


  


  
    


    CALDOS, CONSOMÉS, SOPAS, CREMAS CALIENTES, POTAJES, GAZPACHOS, SALMOREJOS y CREMAS FRÍAS


    Es curioso que yo hoy esté aconsejando los caldos, consomés, sopas, cremas calientes, gazpachos y cremas frías cuando a mí de niña me pasaba como a Mafalda, no me gustaban nada ni las sopas ni tampoco las cremas (antes purés) de ningún tipo; las consideraba sosas y aburridas, por muy buenas que fueran. ¿Cómo se podía comparar una tortilla de patata o un bocadillo de chorizo, o mejor de sardinas o calamares, con una sopa de fideos de cabello? Por contraposición, me volvían loca las ciruelas verdes de las que, una tarde veraniega y recién cogidas de una huerta amiga, estuvieron a punto de mandarme al otro barrio; y ahora sólo de pensar en aquellas ciruelas tan duras y amargas me da un repelús tremendo. Sin duda, la osadía y rebeldía de la adolescencia nos hace apreciar sabores que pueden resultar tentadores, excitantes, sorprendentes, o simplemente imprudentes. Es, por ello, por lo que prefería una ciruela fuerte y amarga a un exquisito consomé tradicional. Las algas de la playa, sobre todo aquellas que se posaban en las peñas también me encantaban, aunque las tenía totalmente prohibidas por venenosas; ¡qué paradójico me resulta ahora verlas entre las exquisiteces de los grandes restaurantes! Creo que de todos aquellos sabores "salvajes" sólo me queda el gusto por el agua muy fría, congelada si puede ser, que todavía mantengo intacto a pesar del tostón que me dieron con que había sido la causa de la muerte del pobre Felipe el Hermoso.


    [image: big_24680535_0_400-300]


    Siempre he pensado que los cambios en las preferencias por determinados sabores vienen dados por las circunstancias de la vida, y de la misma manera también afectan a otros ámbitos, como las aficiones, las horas de sueño, el dinamismo, etc. sin olvidarnos de los cambios fisiológicos del propio cuerpo humano; lo mismo que la ideología radical y dogmática de la juventud da paso a un pensamiento más pragmático y reflexivo. (Foto D.P.: James Baillie).
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    No obstante, si bien es cierto que a lo largo de la vida sufrimos estas transformaciones lógicas en nuestros gustos, no es menos cierto que a menudo sus causas son más sutiles y complejas que las propias de la edad; e indudablemente tienen también mucho que ver con el estado emocional o anímico, los inevitables problemas de la vida, y hasta el miedo a un futuro incierto. Así, cuando echo la vista atrás, veo razones de toda índole. Quizás la pregunta del millón sería saber en qué momento de nuestra existencia sufrimos estos cambios, y cuáles son las verdaderas razones de ellos. (Foro D.P.: József Rippl-Rónai).
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    El otro día me llamaba una amiga que vive fuera de España, de esas amistades de juventud que perduran toda una vida, y me contaba que, como iba a estar sola una semana, había decidido aprovechar para que le pintaran la casa (¡una diversión magnífica!). Pero lo que viene a cuento aquí es que me decía que se había preparado una buena cantidad de sopa y, a pesar de que es una grandísima cocinera, era lo único que iba a comer durante todo ese tiempo (supongo que con pan y, si de paso aprovechaba el pan duro, mejor que mejor). En tantos años de amistad no recordaba que le chiflara la sopa, más bien todo lo contrario. En su caso es seguro que tenía que ver con el cansancio y la posibilidad de limpiar la vitrocerámica con un plumero. (Foto D.P.: Ivana Kobilca-Likarice).
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    Mi madre en sus últimos meses de vida, cuando padecía un enfermedad incurable, sólo quería alimentarse de sopa, que sorprendentemente nunca le había entusiasmado, pero decía que era lo único que la “reconfortaba". Yo misma confieso que, en esta etapa de mi vida, una crema de verduras, otrora odiada, también me resulta "consoladora" por lo genuino de su sabor, que en definitiva me acerca a la esencia de las cosas e incluso de la vida. (Foto D.P.: Giovanni Fattori).
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    Yo creo que eso es una tendencia natural cuando envejecemos, y lo mismo nos ocurre con la pintura, la música, la arquitectura, etc., en donde geniales creadores como Mahler, Velázquez o Miguel Ángel, antaño nuestros favoritos, son reemplazados por la música esencial de Bach o por la ingenuidad de la pintura de Fray Angélico, o por la simplicidad del prerrománico. (Foto D.P.: Iglesia de Santa Cristina de Lena).
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    De niña la pasta favorita en una sopa era aquella de sémola o tapioca (y digo “aquella” porque hoy es un plato totalmente vintage, y ni siquiera vintage, porque hay personas que no han oído hablar jamás de ella), que mi madre hacía siempre en las grandes festividades. Esta tendencia a valorar la cocina de nuestra niñez fue acuñada por Jaimie Oliver como comfort food, y define el mundo de las recetas caseras de toda la vida, comidas que nos llevan a la infancia y nos hacen sentirnos felices y seguros. Como dice el propio Oliver: “Un festín de recuerdos nostálgicos y tradiciones con los platos preferidos de nuestra infancia que recogen el ritual de la cocina casera para levantar los ánimos. Es la comida que te reconfortará y hará que en tu rostro se dibuje una enorme sonrisa”.


    Asimismo, valoramos los caldos y sopas como remedios que nos producen alivio en momentos de especial inapetencia relacionados con problemas vitales. Hoy en día los caldos y sopas no sólo están de moda, y podemos hablar de un auténtico revival, sino que se consideran como la esencia de la comfort food, esa comida que asociamos con nuestra niñez, con la comida de la abuela, o con la mesa camilla con brasero a olor de espliego. Por otro lado, estos caldos y sopas se han convertido en un alimento muy apreciado por sus propiedades para el cuerpo humano, de tal manera que grandes urbes del mundo (Londres, Nueva York, Tokio, etc.) se han visto contagiadas por el entusiasmo del nourishing broth (“el caldo nutritivo”), ese caldo que se hace de huesos, y al que El secreto del caldo de huesos curativo (1989) atribuyó toda clase de propiedades benéficas, ya que “representa la estructura del universo”. Desde entonces este caldo no ha dejado de proliferar en bares y restaurantes de todo el mundo, conocidos como BBB (Bone Broth Bars).


    Creo que cada familia tiene su caldo, crema o sopa favorita. En mi caso, la crema de verduras de apio y lentejas peladas, una receta muy antigua y apreciada de la cocina kosher de donde procede, es la favorita de mi familia, que hemos degustado durante décadas por ser muy sabrosa y saludable, pero sobre todo por considerarla una de las recetas más consoladoras que conozco, y en mi familia se considera “el bálsamo de Fierebrás” para combatir tanto los males físicos como los psíquicos.


    

  


  
    


    Los caldos, consomés y sopas de toda la vida en la gastronomía popular española


    

  


  
    


    1. El cocido madrileño: El popular día de mercado de mi niñez


    No se puede ofrecer recetas de sopas o consomés sin un caldo que proceda de un buen cocido madrileño o gallego ilustrado, por tanto voy primero a recordar aquel famoso día en que se preparaba el cocido en mi casa, para, a continuación, ofreceros algunos de los platos soperos más paradigmáticos de la cocina española.


    En mi casa se comía cocido madrileño todos los miércoles, que era un día especial por ser día de mercado y el pueblo se transformaba y bullía con gente llegada de toda la contornada en viejos autobuses que se anunciaban con el rótulo de "Ferias, Fiestas y Mercados". El centro neurálgico de este acontecimiento era el mercado de abastos, que a diferencia de los días normales, en donde la actividad se centraba en la nave interior del edificio, los exteriores del mercado estaban atestados de productos de las huertas y caseríos cercanos, colocados con esmero para atraer la atención del comprador; y, a veces, también había tratantes de ganado que allí hacían sus transacciones. Normalmente, se vendían: patatas, grelos, judías verdes, lechugas, fruta, huevos caseros, pollos, conejos, etc.; y los quesos "del país" eran capítulo aparte, con sus tenderetes improvisados, y en los meses de invierno protegían los quesos con una rudimentaria banda de lienzo para que la cremosidad de los "quesos que se desparraman" no les hiciera perder su forma; estos quesos blandos y cremosos son una auténtica exquisitez de la gastronomía gallega y se comen acompañados de carne de membrillo, manzana o melocotón. Por aquel entonces, nadie se llevaba un queso sin probarlo, y la vendedora les hacía pequeñas incisiones con una navaja puntiaguda, y así se iban degustando uno tras otro, hasta que cada uno encontraba el punto de sal y cremosidad preferido.
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    Al reclamo del mercado acudían otras atracciones: mendigos, charlatanes, ciegos que cantaban sus coplas al ritmo de algún instrumento musical; y vendedores ambulantes de objetos de lata, madera, barro -en donde yo siempre adquiría mi peto (hucha) para guardar mis ahorros-, y otros artículos artesanos; alguna veces hasta aparecía "la cabra Margarita", cuyo espectáculo mi madre despectivamente calificaba como una "zarapallada"; todo esto nos hacía concebir grandes expectativas con relación a estos días, que nos libraban de la rutina diaria. Por otra parte, no existía la venta de ropa, ni bisutería, ni muchas de la cosas hechas en China, que actualmente son la base comercial de los mercados. En otras partes de Galicia era típico vender “el pulpo a feira” cocido en un recipiente de cobre.(Foto D.P.: José Pereira)
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    Yo recuerdo una vez, cuando le compré a uno de esos charlatanes ambulantes una pluma "parker recién importada de América" que, por razones que no recuerdo, casi regalaba. La retórica del vendedor era tan efectiva y persuasiva que me fui a casa corriendo y, ni corta ni perezosa, rompí mi peto de barro donde tenía el dinero y me apresuré a comprar aquel utensilio made in USA, que me convertiría en una escritora sin faltas de ortografía y emularía la caligrafía de los códices medievales. Estaba tan entusiasmada con mi estilográfica que lo primero que hice fue enseñársela a mi hermano, que aunque era once años mayor que yo, fue siempre mi mejor aliado; su inmediata reacción fue de cólera incontenida, profiriendo todo tipo de insultos contra aquel engañabobos: “aquella pluma no valía nada”... “parecía fata del todo”. Sin pensarlo dos veces, me acompañó al mercado y se acercó al hábil charlatán, que seguía vociferando las bondades de sus plumas, y le champló: "Es usted un sinvergüenza, cómo puede engañar a una niña tan pequeña, vendiéndole esta pluma falsa, no ve que es subnormal..." y repetía con gran enfado: "es que no ve que es subnormal...". El vendedor clavó su mirada en mí por un instante, un instante que me pareció un siglo, me arrebató la pluma que llevaba en la mano y me devolvió los cinco duros. Durante días me miraba al espejo para ver si había en mí alguna evidente señal de subnormalidad. Creo que la inmediata respuesta de devolverme el dinero, lejos de alegrarme, me dejó un tanto desconcertada y preocupada. (Foto D.P.: Adrian Van Ostade).
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    Mientras tanto el cocido de mi casa, que se ponía a las ocho de la mañana y se apagaba a las dos de la tarde, burbujeaba lentamente. Como era día de mercado, la sala de espera de mi padre, un hall grande, que daba paso a otras dependencias de la casa, se llenaba de paisanos que iban a consultar; incluso la puerta de la calle se dejaba abierta para que los que no cabían se quedaran en un zaguán grande que daba a la escalera principal del edificio. Los clientes, en su mayoría paisanos o tratantes de ganado, no olían precisamente a Chanel Nº 5, sino que tenían un olor característico, que mi madre, muy políticamente incorrecta, llamaba "hambrío", término que aplicaba a todo olor que no fuera de su agrado. Esto viene a cuento porque la anécdota que voy a relatar es uno de esos retales que completan el patchwork de mi infancia, o quizá mejor de mi familia. (Foto D.P.: Patchwork).
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    En la consulta se presentaba todos los miércoles un cliente de cabellera blanca y gran boina negra, que venía de la remota y salvaje zona de los Oscos, y vestía una camisola negra, propia de los xateiros (tratantes de terneros). Este personaje, claramente era "un cliente de plantilla", ya que no faltaba ni un solo día de mercado; yo no sé si era de natural litigante, o más bien, y a pesar de la natural desconfianza del paisano gallego, tenía en gran estima el asesoramiento de mi padre, aquel andaluz, que no sólo consentía que hablasen en gallego en la consulta sino que les decía que debían hacerlo porque la información era mucho más precisa.


    Aquel día apareció el habitual cliente con un perro cazador precioso, blanco con manchas negras, muy manso, que se acurrucaba en la sala de espera debajo de la silla de su dueño. He ido a reparar en esta historia, porque desde que tengo perros mi deferencia y respeto hacia ellos es tan grande como el que le tengo a algunas personas, y a veces mucho más. Cuando mi madre vino del mercado y vio al perro, se quedó horrorizada porque, aunque ella misma apreciaba a aquel cliente que, como cazador y pescador, nos proveía de perdices, truchas, reos y salmones, ¡vamos lo mejor de lo mejor!, su fobia hacia los animales era tal que sólo el pensamiento de que podían contaminar su impoluta casa la hizo reaccionar de forma compulsiva, diciéndole a la muchacha que educadamente le pidiera que llevase el perro al portal, lo que el considerado cliente hizo sin rechistar. Cuando le tocó su turno entró en el despacho y poco después salió mi padre con el semblante demudado; mi progenitor era hombre tolerante, afable, educado y comprensivo donde los hubiera (exceptuando quizá en asuntos de ideología política); pero ante la injerencia de mi madre, que había traspasado todos los límites del santa santorum de su marido, expresó en tono tajante que el perro no sólo acompañaría a su dueño en la sala de espera sino que entraría con él en el despacho. Desde aquel momento, el perro se consideró otro habitual del miércoles; y lo más curioso es que mi madre que sabía perfectamente cuando su cónyuge hablaba realmente en serio, aceptó la presencia del can sin rechistar. (Foto D.P.: Carl Reichert Der Liebling).
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    Aquel miércoles de mercado la comida no fue igual a las polemistas y bulliciosas de siempre; por el contrario, mientras nos comíamos el cocido, se oía hasta el zumbido de una mosca, porque mi madre aquel día enmudeció, y nosotros vibrábamos de alegría interior ante la contienda que mi padre acababa de librar y ganar, y que además lo había hecho con el pacifismo que lo caracterizaba.


    

  


  
    


    Receta


    INGREDIENTES:


    Estas cantidades son opcionales y con ellas comerían unas 5 a 6 personas:
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    -500 o 750 g. de carne de morcillo


    -1 ó 2 huesos de jamón o una punta de jamón siempre fresco, o un trozo de jamón de unos 150 g. que también podéis sustituirlo por tocino veteado, (yo no le pongo tocino para evitar la grasa)


    -1 ó 2 huesos de rodilla o de caña con su tuétano


    -1 pechuga de pollo, o los restos de una pollo deshuesado con las alas incluidas, o un trozo de pollo, o sólo el caparazón o los menudillos del pollo (mollejas, higaditos, corazón, etc.); según los gustos o el presupuesto familiar


    -6 zanahorias


    -6 ó 7 patatas


    -1 ó 2 ramas de apio para el caldo


    -1 puerro


    -1 cebolla


    -una puñado de garbanzos por persona, que pongo a remojo la noche anterior y los meto en una redecilla y cuezo a la vez que las carnes, para que no se desparramen por el cocido; algunas veces los uso cocidos de tarro


    -1 ó 2 chorizos, que los cuezo aparte o con la verdura, pero nunca en el caldo


    -opcional: 1 o 2 morcillas


    -azafrán


    -sal


    -verduras para acompañar el cocido, que suelo servir en fuente aparte: repollo, grelos o pencas de cardo (esto último es muy típico del cocido madrileño); a veces, también uso 6 ó 7 troncos de apio gordos, del que extraigo los hilos, en lugar de cualquier otra verdura principal; ya conocemos el magnífico sabor que el apio le aporta a hervidos y guisados


    -una salsa de tomate o una ensalada de tomate del país cortado a grandes rodajas trasversales


    Por los ingredientes que lleva este cocido se puede deducir que contiene poca grasa y es muy digestivo.


    En mi casa se prefería el cocido madrileño al gallego porque se pensaba que éste último tenía mucha grasa por la carne de cerdo que llevaba, y eso contribuía además a que el caldo resultante estuviera denso y turbio, lo que mi madre aborrecía sobre todo si se usaba para hacer sopa de fideos o de tapioca y, todavía más pecaminoso era servir un consomé que no fuera cristalino, como el esplendoroso que se servía en días señalados.


    El cocido se hacía en tres recipientes diferentes: una olla enorme que contenía las carnes, los huesos, los garbanzos metidos en una red, la cebolla y el puerro y al que finalmente se le agregaban las patatas y las zanahorias; en el segundo recipiente se cocía la verdura, que solía ser repollo y algunas veces los grelos con el chorizo y/o morcilla y, por último, se preparaba una salsa de tomate para acompañar si estábamos en invierno, o una ensalada del tomate del país en la estación estival.


    La verdad es que mis ingredientes son muy similares pero la diferencia con aquel cocido es la forma de prepararlo y el tiempo de cocción. Yo hago el cocido en una olla exprés rápida (WMF) en una hora, a diferencia de las seis hora del cocido de mi casa; y el repollo o las pencas de cardos que también uso como verdura, los pongo aparte con el chorizo. Creo sinceramente que actualmente no se puede tener un cocido en la lumbre durante seis horas, no sólo por el sistema de vida que llevamos sino por pura economía doméstica. Sin embargo, ambos cocidos comparten la ausencia de productos grasientos como el cerdo y el exceso de tocino.


    Quiero subrayar que una de las cosas más interesantes del cocido, tanto del de mi casa como de la mía propia, es el aprovechamiento de los restos, que hacían magníficos caldos, patatas rellenas, croquetas, macarrones, y mi favorito, la ropa vieja, etc. Por tanto, contando con las comidas que sacamos del cocido al final siempre resulta muy barato.


    ELABORACIÓN:


    1. Ponéis la olla a presión (WMF) con dos litros de agua, o la llenáis hasta la mitad, y en frío echáis las carnes (morcillo) y los huesos (de jamón y de caña, o de rodilla), y un trozo de tocino veteado o jamón fresco junto a la cebolla y las ramas de apio, que se desharán con el tiempo de cocción pero su función principal es contribuir a hacer un caldo exquisito. Tal cual, deberá cocer 3/4 de hora en la olla exprés y esto será la base del caldo: pero durante estos tres cuartos de hora yo la abro varias veces, primero a los 10 minutos para espumar el caldo y la misma operación a la media hora. Acostumbraros a abrir y cerrar la olla tantas veces lo necesitéis: es mejor pasarse de cocción que dejar las carnes duras:
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    2. Si queréis poner los garbanzos crudos los echáis también al comienzo, previamente puestos a remojo la noche anterior con un poco de sal, y cuando los pongáis a cocer los metéis en una red o malla, de las que se venden en las ferreterías, para que no se desperdiguen por el caldo; pero lo importante es incorporarlos con el cocido caliente (pero aquí la controversia está servida y hay gente que te recomendaría lo contrario). Yo, si tengo prisa, uso un bote de garbanzos ya cocidos y también los pongo en la malla, pero si ya están cocidos los vuelco casi al final de todo:
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    3. Después de pasado ese tiempo (unos 3/4 de hora) y haber abierto la olla por lo menos dos veces para espumarlo, agregáis el pollo, que puede ser de cualquier parte (muslos, contramuslos y pechugas), o simplemente usáis partes menos nobles como caparazones, alas, higadillos y hasta alguna pata de pollo si éste es campero... En esta última apertura, volvéis a extraer la grasa mediante un colador o una espumadera para conseguir un caldo lo más limpio posible (ésta es la gran diferencia con el cocido tradicional que se espuma desde el principio y a lo largo de las muchas horas de cocción):
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    (Yo suelo comprar un pollo entero y utilizo las partes buenas (muslos, contramuslos y pechugas para otros menesteres culinarios) y sin embargo dejo los caparazones, alas, higadillos, patas, etc. para el cocido.


    4. Cuando han pasado de 5 a 8 minutos (dependiendo de la dureza de la carne), lo volvéis a abrir para echar las zanahorias y si usáis apio como única verdura también podéis agregarlo ahora, y de la misma forma la patata (la patata también se puede cocer aparte con el repollo). Ahora también podéis añadirle la sal, sin olvidaros del azafrán:
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    5. A continuación o paralelamente al proceso anterior, echamos la verdura en otro recipiente, que no tiene que ser la olla exprés, en agua hirviendo (nunca en frío), en este caso será repollo, y cuando está a medio cocer volcamos los chorizos (si echo la morcilla prefiero cocerla aparte); yo sólo he puesto 1 chorizo por una cuestión de régimen alimenticio. Ya sabéis que tenéis que cuidar de que el repollo salga entero y luego escurrirlo bien: el repollo no debe quedar ni aguado ni deshecho. En la foto de abajo veis lo entero y crujiente que sale:
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    6. Finalmente, ya podéis distribuirlo todo y servirlo en platos o en una fuente con los diferentes ingredientes, si sois más de tres comensales el repollo y el chorizo e incluso la patata irán en una fuente aparte. Hay personas que rehogan el repollo pero yo lo dejo tal cual para añadirle luego la salsa de tomate, o servirlo con un tomate crudo aliñado, o simplemente con un buen aceite de oliva. En el plato de la foto podéis ver: el morcillo, algunos trozos de pollo casi deshechos, los garbanzos, la patata, el puerro, el apio, el chorizo y los trozos de jamón (os repito que podéis incluir tocino pero yo tiendo a echar la menos grasa posible):
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    7. El cocido madrileño se sirve seco, a diferencia del andaluz que va acompañado del caldo de cocerlo. Este cocido por su ausencia de carnes de cerdo y tocino es sanísimo y estará indicado para cualquier régimen. En mi casa era obligado acompañarlo de una exquisita salsa de tomate casera, que no perdonaba nadie; y en el verano cuando los tomates procedían del terruño entonces aparecía una fuente con tomate cortado transversalmente (sí tenía que ser en rodajas enteras y horizontales, ese era el ritual). El cocido de la segunda foto lleva una pechuga de pollo entera como podéis ver y la verdura: repollo, zanahoria y los troncos de apio.
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    Se me olvidaba mencionar que los huesos nunca los llevo a la mesa, a excepción del exquisito tuétano que sirvo aparte en un platito. A mí el tuétano con la patata machacada es, sin duda, lo que más me gusta del cocido.


    Por último, es obvio que el líquido concentrado y contundente que obtendremos constituirá el caldo de puchero, que tendrá que aligerarse con más agua, y que usaremos para hacer la sopa de cocido o los consomés.
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    En la cocina de Recetas Populares, dedicaré varios platos a las sobras de cocido, entre ellas la riquísima “ropa vieja” y las croquetas del cocido, junto con algún otro plato como las patatas rellenas o los canelones de carne.


    

  


  
    


    2. El consomé: un caldo que resucita a un muerto


    El consomé (del francés consommé que significa consumido, o reducido en español) es un caldo concentrado de carne o pescado (fumet), que ha tenido un prestigio enorme a lo largo de la historia de la culinaria como entrante para abrir el apetito. En nuestro país es típico que con el caldo del cocido se elabore un maravilloso consomé, que sólo necesita una clarificación posterior, porque a veces el caldo sale demasiado contundente y un poco turbio. Como yo hago el cocido en la olla exprés, el caldo resulta más denso y oscuro que cuando se cocía en una inmensa pota durante 6 horas, en donde se iba espumando constantemente y agregando agua durante todo el proceso de cocción; éste es el gran handicap de la olla a presión (WMF), pero se puede remediar fácilmente. De todos modos, mis caldos contienen muy poca grasa, porque mi cocido no lleva ingredientes con sustancias grasas, aparte del jamón veteado o los huesos, todo lo demás (carnes, verduras, huesos) aportan mucho sabor y sustancia pero no los productos grasientos que se usan en otros caldos.


    Hoy en día los caldos vuelven a estar de moda; porque, en primer lugar, se consideran, la esencia de la comfort food, esa comida que asociamos con nuestra niñez, o con la comida de la abuela, o con la mesa camilla con el brasero con olor a espliego. En segundo lugar, se han convertido en un alimento tan apreciado por sus propiedades para el cuerpo humano, que grandes urbes del mundo (Londres, Nueva York, Tokio, etc.) se han visto contagiadas por el entusiasmo del nourishing broth (“el caldo nutritivo”), ese caldo que se hace de huesos, y al que en 1989 el tratado de El secreto del caldo de huesos curativo atribuyó toda clase de propiedades benéficas, ya que “representa la estructura del universo”. Desde entonces este caldo no han dejado de proliferar en bares y restaurantes de todo el mundo, conocidos como BBB (Bone Broth Bars).


    Este entusiasmo por los caldos también se relaciona con el movimiento hipster de los años 40, que adora en la cocina todo lo orgánico y ecológico, algunos incluso optan por el veganismo. Este fenómeno hípster suele también ir acompañado por una determinada forma de vestir “retro”. Otra característica es que huye de las corrientes culturales predominantes y prefiere estilos de vida alternativos. Así sus seguidores pertenecen a una clase media alta y suelen ser urbanitas; (en Madrid los encontrarás en el barrio de Malasaña, por ejemplo), ocupando los centros de las ciudades para poder moverse en bicicleta, monopatín o vespa como medios de trasporte.


    A la vista de esto, no es extraño que estos caldos caseros, llenos de propiedades curativas para todo tipo de dolencias, se vendan en lugares acogedores y sostenibles, de diseño hipster -madera clara con una mezcla de objetos nuevos y viejos, muebles reciclados, palets, cajas de frutas, paredes de pizarra, etc.-; en donde se acomoda a la gente en agradables mesas corridas, o incluso en algunos sitios son simples takeaways.


    Hecha esta aclaración cultural volvemos a nuestros caldos caseros, caseros de verdad, cuya principal virtud se basa en su trasparencia, para lo que es necesario clarificarlos antes de servirlos. A tal fin, desde siempre han existido diferentes procedimientos para aclarar el caldo del cocido: el más común era agregarle un cuarto de litro de agua por cada litro que obtuvierais de caldo; otra técnica era cocerlo un rato con claras de huevo o simplemente con las cáscaras del huevo, o utilizar unas hojas de lechuga, o ambas cosas. Yo utilizo cáscaras de huevo cocidas en el caldo durante 20 minutos para purificarlo y hacerlo lo más transparente posible. Fijaros en la foto de abajo donde veréis cómo el primer caldo del cocido sale bastante turbio y estéticamente no se consideraría un caldo “ideal” para un buen consomé, aunque el gusto sea magnífico; así que necesitáis esa clarificación de la que os acabo de hablar. En la segunda foto, veis un caldo ya frío cubierto con una película de grasa que también va a necesitar que os deshagáis de este manto superior.
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    Como os acabo de mencionar, yo me las apaño con las cáscaras de dos huevos por cazo de consomé (un litro o litro y medio) y la verdad es que se clarifica bastante bien y el caldo se hace más limpio y traslúcido:
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    En la foto de abajo, al procedimiento de las cáscaras de huevo añado también una hoja de lechuga:
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    En Galicia, las buenas cocineras solían ser muy quisquillosas con la transparencia del consomé. Siempre me acuerdo de una tía muy remilgosa, que en cuanto veía que el consomé no estaba totalmente cristalino lo apartaba despectivamente sin probarlo. Pero para ser sincera tengo que reconocer que el caldo que se obtiene de un cocido hecho en olla a presión (WMF) no presenta la nitidez de los consomés de la casa de mis padres, por muchos trucos que use, pero a mí ya no me importa demasiado, porque en la vida soy muy partidaria del principio darwiniano de la adaptación.


    El consomé se suele acompañar de tropezones, mayormente de los menudillos del pollo (foto primera: con trocitos de mollejas, higaditos, corazón). Pero, para mí, el toque mágico de un consomé es el chorrito (cucharadita) de oporto o jerez (segunda foto), que se le añade, y aunque lo oscurece un poco le da un toque fantástico. Yo suelo servirlo así y está delicioso.
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    Hoy en día hay muchas variantes novedosas para ilustrar un consomé (almendras fileteadas, o frutos secos, pancakes, queso, etc.) e incluso han aparecido en el mercado unos paquetes de diferentes variedades hechas de queso, cebolla seca, frutas, etc. para acompañarlo. Yo soy muy tradicional para el consomé y prefiero los menudillos de siempre con un poco de jamón fresco y huevo cocido y los sirvo aparte o incorporados al caldo.


    

  


  
    


    3. Sopa de fideo: La más popular y entrañable de la cocina española


    La sopa de fideos es otra de las grandes recetas de la cocina española. Como el consomé podéis clarificarla o dejarla tal cual. A mí me encanta la sopa trasparente con un fideo de cabello, que es el más fino, y os remito al consomé y sus formas de clarificación. El secreto de una buena sopa de fideo es que no se ablande la pasta, es decir que salga en su punto, tendiendo a una consistencia al dente, para lo cual debéis agregar la pasta cuando el caldo esté hirviendo y de inmediato apagar el fuego y así conseguiréis un fideo suelto y en su punto. De mi larga experiencia, he concluido que la mejor pasta es la de fideo fino o “cabello de ángel”, porque si las cocináis como os acabo de indicar os saldrán sueltas y con la justa cocción. Es curioso cómo cambiamos los gustos. Cuando era niña me gustaba que la sopa estuviese espesísima y con un fideo muy grueso, que hasta se hacía una plasta. Mi abuela me la hacía de tal manera que el tenedor podía hincarse en el fideo, pero mi madre la aborrecía y yo terminé por hacerme del bando de la sopa muy caldosa, donde la pasta de cabello de ángel flota en el líquido:
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    Receta


    Ingredientes:


    -caldo de puchero


    -un puñado de fideos por vaso de sopa


    -opcional: croutons por encima


    Elaboración:


    1. Cuando empiece a hervir el caldo, le volcáis el fideo; si es de cabello de ángel la apagáis de inmediato y estará en su punto de cocción y textura. Si usáis una pasta más gruesa, entonces debéis guiaros por las instrucciones, ya que dependiendo del grosor y el fabricante la cocción será diferente.
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    4. Sopa de sémola: Los sorprendes abalorios transparentes de mi niñez


    De niña mi pasta favorita era aquella sopa de sémola o tapioca (y digo “aquella” porque hoy es un plato totalmente vintage, y ni siquiera vintage, porque mucha gente no ha oído hablar jamás de ella); pero mi madre la hacía siempre en las grandes festividades. Creo que es otro plato que entra de lleno en la comfort food (término acuñado por el gran chef Jaimie Oliver) o el mundo de las recetas caseras de toda la vida, que nos retrotraen a nuestra infancia, para muchos esa etapa de la vida asociada con la seguridad y protección.


    Quisiera aquí hacer una aclaración para los que desconocen la pasta de sémola o tapioca. La sémola o tapioca es un grano diminuto que se convierte en transparente y su apariencia es muy bonita; pero la diferencia entre ellas es que si bien son ambas traslúcidas, la tapioca se hace con harina de yuca o mandioca, mientras que la sémola se refiere a la forma de molerla, que da lugar también a granos transparentes. Es importante esta diferencia porque mientras que la tapioca es apta para celíacos por estar hecha de yuca, la sémola suele elaborarse de trigo.
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    Receta


    Para 4 ó 5 personas.


    Ingredientes:


    -1 l. de caldo de puchero


    -4 ó 5 cucharadas de tapioca tanto el Corte Inglés como Mercadona la venden en paquetes


    Elaboración:


    1. La elaboración es simplísima. Cuando el caldo empieza a hervir volcáis la tapioca en forma de lluvia y la cocéis de 8 a 10 minutos removiendo para que no se apelotone; la tapioca necesita mucho más cocción que cualquier otra pasta y estará cocida cuando el grano esté trasparente. No suele espesar mucho. La transparencia de esta pasta le da un aspecto muy apetitoso y yo diría que hasta un tanto asombroso. La gran ventaja de la tapioca, además de su elegante aspecto y agradable textura, es que absorbe mucho el sabor, con lo cual si utilizáis un buen caldo de puchero o de pescado resultará increíblemente sabrosa. Normalmente la tapioca no tiene gluten así que es apta para celíacos, pero debéis comprobarlo en el envase.


    


    

  


  
    


    5. Sopa de picadillo: El plato típico de los ventorrillos andaluces


    Por último, la más popular es la tradicional “sopa de picadillo”, que no es más que una sopa de un buen puchero, al que le ponéis fideo y le agregáis unos menudillos (el jamón crudo y el huevo cocido son imprescindibles); es muy típica de toda Andalucía, en donde les gusta decorar con una hoja de hierbabuena. Hay personas que no le ponen fideos y la acompañan con los higaditos, los riñones y el corazón del pollo junto al jamón, incluso le podéis echar unos croutons, y siempre el huevo cocido partidito. Cualquiera que elijáis con la base de un buen caldo de cocido será una exquisitez y es realmente contundente (el color amarillento lo consigues con unas hebras de azafrán, especia por la que yo siento debilidad):
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    Cuando yo llegué a Granada en el año 1969 solíamos ir a comer los domingos a los ventorillos, una especie de ventas modestas y pobretonas, donde la comida típica era esta sopa, que estaba hecha de cocido casero, y el choto (cabrito) frito, que yo aborrecía porque me sabía a bravío, y sustituía por una especie de plato combinado con lomo de cerdo, huevo y patatas a lo pobre, que preparaban muy bien. La carta era muy reducida y en temporada podía haber perdices salvajes que, aunque no estaban como las de mi madre, nos parecían estupendas. La idea de ir a aquellas ventas, que estaban en el campo, era calmar esa morrilla existencial que sentimos los gallegos por su tierra verde y minifundista, llena de pequeñas aldeas y riachuelos, que en bien poco se parece a la andaluza, en donde muy esporádicamente encontrabas un cortijo y sus ríos están siempre secos. Pero de las cosas que más echaba de menos era el cambio en las estaciones gallegas, con sus lluvias, sus vientos, los diferentes colores del campo y de sus cultivos; y las distintas fisonomías del mar, bravío y feroz o calmado y sereno. Con el tiempo empecé a apreciar los inmensos campos de olivo de Andalucía y sus chopos y álamos, que de vez en cuando rompían su monotonía; curiosamente, este paisaje que al principio me entristecía luego empecé a llenar mi alma de paz y serenidad. (Foto D.P.: Sierra de Ándújar)
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    Receta


    Las cantidades en este caso son como para 2 o 3 personas.


    -1 l. de caldo de cocido


    -3 ó 4 cucharadas de fideo fino, o el llamado “de cabello de ángel”.


    -menudillos de pollo, jamón y huevo cocido o lo que queráis; cuando mis hijos era pequeños siempre les añadía croutons


    -dos hojas de menta
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    Elaboración:


    1. Preparáis un caldo de cocido y cuando está hirviendo le vais añadiendo el fideo:
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    2. Si usáis el fideo fino se lo volcáis cuando el caldo esté hirviendo y ya apagáis el fuego; ahora podéis incorporarle los menudillos que os gusten, no os olvidéis de ponerle una hoja de menta al caldo cuando está hirviendo, y la otra la usáis para adornar. La menta le da un olor y sabor especial:
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    3. Finalmente, colocáis el “picadillo”, o menudillos en un platos” y vertéis el caldo con el fideo:
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    4. Pero el toque andaluz de esta sopa es la rama de menta con la que se la adorna:
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    Esta sopa me pone muy nostálgica; es para mí el prototipo de comfort food, un plato que me reconforta y por la que estaría dispuesta a dar mi hijuela.


    

  


  
    


    6. Caldo casero como “fondo de armario”: Fácil y barato y siempre disponible en el congelador


    Si habéis visto mis recetarios, no os extrañará entender por qué dedico una receta en exclusiva a la elaboración de un “modesto” caldo casero, ese caldo que intensifica el sabor de casi todo, y es esencial como “fondo” de tantos otros platos. Sin embargo, a diferencia del sublime caldo del cocido madrileño, éste no requiere ni una variedad de carnes ni una larga cocción, sino que es una elaboración sencilla, rápida y barata, cuyo ingrediente principal lo constituyen los huesos y algunas verduras muy comunes. (Foto D.P.: Paul Cézanne)
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    Sin embargo, el humilde caldo de hoy contribuye de forma definitiva a engrandecer guisos, cazuelas, sopas, etc., además de aportar un indudable elemento nutricional (siempre he pensado que los caldos poseen virtudes curativas mucho más efectivas que el paracetamol). Tampoco debemos olvidar la conexión que tienen con la esencia de la cocina casera; recordemos que para Jaimie Oliver y su comfort food, los caldos son: “Un festín de recuerdos nostálgicos y tradiciones con los platos preferidos de nuestra infancia que recogen el ritual de la cocina casera para levantar los ánimos. Es la comida que te reconfortará y hará que en tu rostro se dibuje una enorme sonrisa”. (Foto D.P.: Pierre-August Renoir)
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    Es un lugar común decir que actualmente los caldos vuelven a estar de moda por sus propiedades para el cuerpo humano, especialmente por los beneficios para fortalecer el hueso del cuerpo humano”; ya en 1989 Louise Hay en El secreto del caldo de huesos les atribuyó toda clase de propiedades para fortalecer nuestros maltrechos huesos. Esta creciente moda a valorar los caldos de huesos ha llevada a que todas las grandes urbes, desde Nueva York a Tokyo, hayan empezado a abrir bares y restaurantes, los llamados los BBB (Bone Broth Bars), donde se sirven caldos “hechos con huesos”. En mi caso, la inspiración de preparar caldos, hechos de huesos y caparazones, me la dio “mi tía favorita” hace muchísimos años, aquella que, como tantas veces he escrito, practicaba “la elegancia de la economía doméstica” no como remedio traumatológico sino por pura necesidad de presupuesto. Y parafraseándola podría decir que: “Preparar un buen caldo de un cocido suculento no tiene ningún mérito, el mérito está en hacerlo con huesos de esos que te regala el carnicero, añadiendo siempre alguna verdura perdida en la nevera”. (Foto D.P.: Vincent Van Gogh)
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    Es indiscutible afirmar que los caldos de huesos están IN (de moda), en la alimentación actual, aunque no sé por cuánto tiempo. Es evidente que sufrimos un constante bombardeo en defensa de la comida sana, en la que se cuestiona la bondad de todo aquello que creímos bueno a malo durante décadas; podría mencionar que después de pasarnos mil años alimentando a los enfermos de hospitales con galletas María, ahora resulta que contienen aceite de palma y son altamente peligrosas, y la lista de alimentos prohibidos se incrementa cada día; aunque en ocasiones un día son buenos y al otro malos, con lo cual la perplejidad y desconfianza del consumidor va en aumento. (Foto D.P.: Karl Isakson)
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    A propósito de esto, tengo que mencionar la fobia hacia los cubitos de carne, pescado, verduras, etc., que según algunos artículos divulgativos nos conducen irremediablemente al cáncer. Yo que he trabajado fuera y dentro de casa y llegó un momento que tuvo que recurrir a Epi y Blas de Barrio Sésamo para averiguar qué era dentro y qué era fuera, he cocinado muchísimo en tiempo récord y no puedo dejar de confesar que he recurrido a los caldos industriales en todas sus formas, porque, aparte de incrementar los sabores de mis platos, acortaban mi estancia en la cocina. Por tanto, nunca dejo de mencionar en mis recetas que los caldos caseros pueden sustituirse por cubitos de distintas clases, y entre los mejores parece que están los tetrabrick. Si me preguntáis si son lo mismo que los caseros, mi más rotunda contestación sería: NO. Pero para ser realista, soy totalmente consciente de que en muchos casos son un estupendo remedio para resolver de forma rápida una comida, al igual que usar la Thermomix o el puré de patata Maggi, que yo absurdamente nunca he utilizado (por razones generacionales).


    Creo que la inteligencia emocional en la cocina tiene que ver, como todo, con el sentido común y el tiempo que cada persona pueda dedicarle. No nos exijamos un caldo casero perfecto, hecho con nuestras manitas, cuando lo urgente es cuidar de nuestra propia supervivencia, y desde luego no perder nuestro sentido del buen humor ante las crecientes exigencias que se le plantean al ama de casa (debería decir también a los amos de casa, pero al día de hoy sería una hipocresía). Esto me recuerda la anécdota de una amiga, que cuando me vio centrifugando la lechuga sintió que era una idea estupenda para mejorar la ensalada, pero cuando le dije que la operación sólo me llevaba unos 5 minutos, me contestó entristecida: “pero es que yo no tengo 5 minutos antes de la comida”.


    Cuando a menudo comento con mis amigas, todas ellas pioneras en la incorporación de la mujer al trabajo profesional, sobre la cercana posibilidad de terminar en una residencia y que alguien, sea quien sea, nos sirva una sopita de Avecrem, todas coincidimos en que nos sabrá a gloria bendita y si encima nos cambian la ropa de la cama regularmente, será como presenciar un milagro. (Foto D.P.: Duccio, s. XIV)
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    Así que después del comentario anterior sobre los tan cacareados beneficios de los caldos caseros, y para aquellos que todavía sienten que es una buena idea tener la nevera llena de tuppers con estos reconfortantes cocimientos, os voy a ofrecer una receta simple, rapidísima y barata.


    

  


  
    


    Receta


    Ingredientes:
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    -2 ó 3 litros de agua fría


    -2 esqueletos o caparazones de pollo


    -3 huesos de jamón, a ser posible frescos


    -1 hueso de rodilla grande o 2 de caña, o ambos


    -3 ó 4 zanahorias


    -1 cebolla o cebolleta, o mitad y mitad


    -1 puerro


    -2 ramas de apio


    -2 ó 3 zanahorias


    -un trocito de pimiento verde


    -sal


    -opcional: alguna planta aromática, a mí personalmente me gusta que sólo sepa a caldo


    Elaboración:


    1. Llenáis de agua (aproximadamente 2 litros) una olla grande a presión (WMF) y en la misma agua fría le añadís los huesos y las verduras; cuando suban las arandelas de la olla, bajáis la temperatura y, sin dejar de hervir, la tenéis 30 minutos cociendo:
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    2. Cuando la olla te lo permita la abres y espumas el caldo (yo no tuve ninguna necesidad porque estaba muy limpio). En este momento y, como ya conoceréis mi locura con el azafrán, le espurreáis un sobrecito en polvo (que habéis puesto de antemano encima de la olla para deshacerlo mejor y que le aporte un bonito color). Y, finalmente, lo vuelco en recipientes de distintos tamaños para diferentes necesidades:
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    3. Fijaros en la buena pinta de este caldo trasparente y apetitoso, que obtendréis con estos ingredientes, que no ascienden en total a 3 euros:
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    Sopas regionales, internacionales y potajes


    

  


  
    


    7. El caldo gallego de grelos: El emblema de la cocina gallega


    El caldo gallego, con la empanada, representan los emblemas de la cocina gallega. El caldo es un plato reconfortante y rotundo y para los no gallegos supone la novedad de una verdura exótica, los grelos, que en cuanto tomas dos veces te haces adicto a ella, por su sabor peculiar e intenso que lo ha convertido en un icono de la gastronomía gallega.
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    Galicia, tierra de minifundios que padeció una pobreza generalizada durante siglos, siempre combatió la hambruna con su plato más popular: el caldo gallego. El caldo original se reducía a una mixtura de agua, patatas, alubias, berza y unto (una clase de tocino curado, que le da el sabor de fondo al caldo) y nada más, productos que hasta el más pobre cultivaba en su trocito de huerta u obtenía de los desperdicios del cerdo, que en otros partes de España se desechaban, mientras que los jamones, lomos, solomillos, etc. se vendían. El caldo se solía hacer una vez por semana y en las clases desposeídas se comía todos los días en una cunca de barro con cuchara de madera. Éste era el caldo de los pobres, pero había además otro caldo. (Foto D.P.: Caldo gallego)
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    Benjamin Disraeli, en su libro Sybil, or The Two Nations (1845), distinguió en la Inglaterra del siglo XIX dos naciones con sociedades diferentes y hasta opuestas, y resaltó que se regían por normas sociales y costumbres distintas, pero sobre todo diferían por sus alimentaciones que apenas tenían nada en común. Estoy segura de que este avezado político, en pleno s. XIX, hubiera encontrado en el caldo gallego un símil perfecto para distinguir entre los desposeídos y los pudientes de la Galicia de antaño. En contraposición con la receta ya mencionada, para los ricos el caldo contenía chorizos, a ser posible de Lalín, lacón de Lugo, carne de ternera, magníficos grelos, y otras lindezas que hacían de este plato una comida para ser servida en vajilla checa o de Limoges, que toda familia de la alta burguesía poseía, y por supuesto, en lugar de la cuchara de palo, la comían con cuchara de plata con las iniciales de los señores. Pero, a pesar de estas notables diferencias, ambos bandos compartían una misma costumbre ancestral: no podían pasar sin un buen "caldiño", que era además mano de santo para cualquier dolencia.


    Lo que siempre me ha maravillado de la receta del caldo es la "mística" de su terminología, que se asemeja a la de cualquier ser vivo. Por ejemplo, entre los gallegos, se dice que "hay que arrimar el caldo a la lumbre", casi como los hombres y animales se arriman al calor del fuego. Otra frase también muy animista es que se supone que el caldo está hecho "cuando se da la vuelta". ¿Qué significa esta expresión? Nunca lo he sabido y siempre se me ha dado la explicación de que significa "cuando ya está cocido", o "cuando ya se puede comer", pero no aclaran qué apariencia demuestra tal cosa. En mi opinión, el caldo, "se da la vuelta" porque es lo más parecido a un ser vivo; es decir, pasa por un proceso similar a la crisálida, cuando de oruga o gusano, bastante asqueroso por cierto, se transforma en una bella mariposa. Por último, cuando empecé a elaborar el caldo, mi madre me insistía en que debía cortar los tronquitos, o tallo, hasta que “crujían” y a partir de ahí, debía desecharlos. Conforme voy recopilando el léxico de la culinaria gallega, más me reafirmo en el carácter celta de nuestras costumbres.


    Claramente, nosotros no pertenecíamos ni a la clase en donde las cocineras llevaban cofia, mandil y bocamangas, ni tampoco afrontábamos la pobreza con la ayuda de una huertecita; pero sí compartíamos con ambos sectores el deseo de no prescindir de un primer plato tan sabroso y reconfortante. Creo que me gusta tanto el caldo, que me he empeñado en adaptar su receta a la vida actual, es decir simplificar su elaboración para las personas que llevan una existencia con poco tiempo para la cocina, e incluso su nivel económico no les permite ni el tiempo de cocción que se empleaba antiguamente ni menos el gasto de energía. Por eso, como con el cocido y la empanada, he hecho el esfuerzo de adaptarlo y preparar recetas simplificadas, que se puedan elaborar en un tiempo récord y con un costo asequible a cualquier bolsillo, y sobre todo, no por ello desmerezca en nada de esos estupendos caldos gallegos que se consideran manjar de dioses.


    Personalmente, el caldo me recuerda mil cosas, pero principalmente me trae a la memoria esos inviernos crudos cuando uno llegaba de la escuela, medio muerta de hambre y frío y se metía en el brasero de picón, al que alguien previamente "había echado una firmita" para avivarlo y que desprendía un inconfundible aroma a espliego, que no ensombrecía el olor de la olla de caldo, que anunciaba el primer plato. Aunque estaba muriéndome de ganas, como adolescente que era, mostraba mi rebeldía contra todo y contra todos con un: "¡Otra vez caldo! No sé quién descubrió este plato". Pasados los años, y cuando ya estaba lejos de mi casa en tiempo y espacio, hubiera, como Esaú, vendido los derechos de mi primogenitura por aquel inigualable caldo casero que, por desgracia, ya nunca volvería a degustar.
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    Receta


    Un caldo simplificado


    En mi casa se hacía el caldo de grelos con el de puchero, lo cual complicaba muchísimo la receta porque primero había que hacer un cocido y con éste se elaboraba el caldo gallego. Un día hablando con mi íntima amiga María Jesús Martinez-Risco, hija del escritor y etnógrafo Vicente Risco, que como yo lleva décadas viviendo fuera de Galicia, coincidimos en que el problema de hacer el caldo radicaba tanto en la lenta preparación del puchero como en la limpieza y preparación del grelo, y finalmente la lenta cocción de esta verdura, para que aportase el sabor característico del grelo y el unto. Efectivamente la manera en que nuestras madres preparaban el caldo resultaría hoy en día engorrosa y hasta cara. Después de devanarme los sesos durante un tiempo en busca de una receta alternativa más simple, llegué a la conclusión de reemplazar el caldo de cocido casero por un tetrabrick industrial (de puchero o pollo), con lo que ya me quitaba la mitad de la tarea de este plato. A continuación, decidí sustituir el trabajo de limpiar y cortar los grelos por el uso de grelos congelados, hidratados o en bote. Y finalmente, decidí investigar qué pasaba si en lugar de la larga cocción de dos horas y media, los cocía en una olla exprés, porque en verdad para que los grelos “se den la vuelta” necesitan mucha cocción. ¡Y fue realmente mano de santo! El caldo estaba sabrosísimo, los grelos, en este caso congelados, estaban estupendos, y las alubias de bote las puse al final del todo para que las vainas no se desprendieran. En conclusión: el sabor apenas se diferenciaba del exquisito caldo de nuestras respetivas casas. Y a partir de ese día, ambas preparamos el caldo casi como si hiciéramos una sopa de Maggi, y nadie, incluso los más puristas se percataban del cambiazo que la había dado a la receta. La verdad es que de alguna manera puse en práctica el libro de mi admirada Delia Smith How to cheat at cooking recipes (Cómo hacer trampas en la cocina) y además con rutilante éxito.


    Ingredientes:


    -un manojo de grelos, o una lata o un bote de cristal de grelos de un kilo, o un paquete de grelos deshidratados (MILHULLOA), o un paquete de grelos congelados (Findus) que han salido recientemente al mercado


    -50 gr. de unto.


    -2 litros de caldo de puchero o 2 tetrabricks de caldo de cocido (Gallina Blanca, Avecrem, Knorr, Aneto, Aliada, etc.)


    -1 l. de agua


    -1 ó 2 chorizos, incluso uno por barba si queréis hacer un caldo muy rotundo


    -1 bote de alubias blancas precocinadas, o 1/4 de alubias frescas, que debéis poner a remojo la noche anterior. Yo os aconsejaría echar alubias cocidas de bote pequeñas y agregarlas casi al final para que no se deshagan y sobre todo no desprendan la piel, lo que para mí estropea cualquier caldo


    -3 ó 4 patatas.


    -sal


    Observaciones sobre los ingredientes:


    1. El ingrediente principal de este plato son los grelos, una verdura gallega que, junto con el unto, es lo que le da al caldo ese sabor tan característico. Si vives en la España de Madrid hacia arriba, quizá podáis comprar grelos en cualquier mercado. En Madrid se venden ya en todos los mercados. Si por el contrario, estáis en la zona sur, tendréis que comprarlos en cualquier Corte Inglés (normalmente vienen frescos los martes y jueves) o cualquier producto de grelos preparados (en lata, deshidratados o congelados Findus, que son estupendos porque vienen limpios y son de gran calidad). Hoy en día está muy de moda hacer el caldo de berza (no sé qué estudios han llevado a cabo los americanos que revelan que esta verdura posee miles de propiedades), aunque en mis tiempos se usaban sólo como forraje para los animales y eran lo primero que uno veía sembrado en las entrañables huertecitas gallegas.
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    Si tenéis poco tiempo y una familia con niños, marido, suegra y perro, y conseguir los grelos os resulta un latazo, entonces os aconsejo que los compréis deshidratados en esta dirección o un paquete de Findus, que salen buenísimos, ya limpios y cortaditos, con lo cual os ahorráis media hora de preparación. También podéis recurrir a los grelos envasados en frascos de un kilo que hace Posada y otros fabricantes, que tampoco desmerecen de los frescos.
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    2. El segundo problema que podéis tener es dónde encontrar el unto, una grasa muy fina, salada y curada que le proporciona ese gusto característico al caldo gallego (ingrediente de la derecha de la foto de abajo). Como lo anterior, lo venden en el Corte Inglés y otros supermercados y carnicerías. A título puramente anecdótico, recuerdo una Navidad en la que fui al Corte Inglés a comprar unto; la gente se apiñaba en la charcutería esperando su turno para abastecerse de jamones ibéricos, lomos de Salamanca, trufados, caviar y todo tipo de patés. Cuando llegó mi turno dije muy bajito "Deme 50 gramos" de unto, y aunque no acostumbran a decir el precio porque va en el ticket de compra, una dependienta exclamó en un tono muy alto y desafiante, que todo el mundo oyó: "Son 30 céntimos". Os aseguro que la gente se volvió a mirarme; primero, porque no tenían ni idea de lo que estaba pidiendo, pero yo creo que el asombro general se debió a que alguien pudiera comprar algo con un precio de antes de la guerra. Estoy segura que para algunos fue el tema de la cena de Nochebuena.
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    También podéis pedirlo por internet y os cuesta 4 euros y pico el kilo, con lo cual tenéis para años si lo guardáis en el congelador en pequeños paquetitos. Lo tenéis en esta dirección a 4,95 € el kilo. (Por favor no os desaniméis si tenéis que pedir las cosas por internet, es muy fácil y facilita mucho la vida).


    El caldo preparado puede ser de puchero o pollo:
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    Y unas buenas alubias de bote:
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    Elaboración:


    Tened a mano los ingredientes para cuando los vayas necesitando.
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    Preparación de los grelos frescos:


    1. Es importante que sepáis que si usáis grelos frescos hay que quitarles las hojas amarillentas o manchadas, y cuando los grelos están un poco pasados de época también deberás deshacerte de una especie de flores incipientes. Esto es importante porque estas partes suelen estar fuertes o amargas (ve foto de abajo):
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    2. Antiguamente a los grelos se quitaban los hilos de los tallos, como hacemos con el apio, y esta operación había que hacerla con la mano, nunca con un cuchillo; y a la parte de abajo que era dura y lechosa en mi casa la llamaban cañotos y se desechaban. Hoy en día los grelos son mucho más blandos y cortando el primer trecho de unos 5 a 7 cm. podéis aprovechar todo el tallo. Para espanto de mi madre, yo lo hago con un cuchillo; y en unos minutos tengo los grelos limpios:
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    3. A continuación, cortáis los tallos y hojas en trocitos de 5 centímetros.
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    4. Aunque ahora suelen venir muy limpios, debéis lavarlos en varias aguas:
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    5. Pero si tienes una vida muy complicada, yo os recomendaría comprarlos congelados, de lata o como queráis y olvidaros de la preparación anterior:
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    6. Ponéis en la olla a presión los dos litros del caldo de puchero o caldo de cocido (o los tetrabicks de caldo) y en cuanto empiece a hervir echáis los grelos y a continuación el unto:
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    7. Cuando las arandela de la olla a presión (WMF) alcanza la temperatura máxima, bajáis el fuego y procuráis que hierva con una temperatura mínima en la misma olla, durante unos tres cuartos de hora (si son deshidratados, en bote o en lata sólo requieren una media hora de cocción). Si lo cueces en cazuela normal necesitarás al menos dos horas y media. Pasado ese tiempo, la destapáis, y miráis si en la superficie aparece algún trocito de unto y si es así lo apartáis. (Aunque el unto suele deshacerse, a veces le queda algún trocito que sube a la superficie):
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    8. Podéis incluso cortar el grelo un poco más con unas tijeras:
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    9. A continuación, agregáis el litro de agua, la patata y la sal (quizá necesitaréis muy poca) y volvéis a cerrar la olla, ahora con 5 minutos tendréis de sobra:
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    10. A mí me gusta la patata a trocitos finos por si luego decido congelar el caldo con la patata. En Galicia la patata se pone en cuadrados más gorditos y lo tienen más tiempo cociendo:
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    11. Por último, agregáis las alubias cocidas con la olla abierta y le dais un hervor. Ahora ya podéis añadir un chorizo y si no queréis que tenga nada de grasa podéis suprimir este ingrediente o ponerle la mitad (la verdad es que el chorizo le da un gusto especial) y rectificáis de sal. No os olvidéis de que este plato va ganando en sabor conforme pasan los días. Bueno tampoco nos pasemos, pero sí podéis dejarlo en la nevera al menos 4 o 5 días:
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    12. Ahí tenéis el suculento y espectacular “caldillo gallego”, que resucita a un muerto y es un plato que en Galicia solía comerse diariamente y cada día estaba más bueno y con más sabor. Con estas cantidades te salen por los menos 10 raciones, por lo tanto os aconsejo congelar:
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    13. Y si preferís podéis servirlo en plato, hay tenéis “un plato de caldo gallego que resucita un muerto”:
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    Consejos:


    1. Si estáis siguiendo una dieta para adelgazar, podéis perfectamente suprimir la patata porque los grelos apenas tienen calorías e incluso no agregar alubias; y si padecéis de problemas digestivos le ponéis sólo los grelos y la mitad del unto. También se puede hacer más ligero añadiendo medio litro más de agua. Si no os gustan los grelos, otra alternativa es hacer "el caldo de verano" con repollo, que se come en los meses de calor cuando ya no es temporada de buenos grelos. La receta es exactamente igual y está muy sabrosa. En Galicia cada familia hace el caldo a su manera y a su gusto, y, como con el gazpacho, no hay dos caldos iguales.


    Advertencias:


    1. Si por cualquier razón, el grelo fuese más duro de lo normal, podéis cocerlo un poco más. Yo creo que con la cocción indicada sale siempre bueno.


    2. En cuanto a los tallos, a veces son tan blandos que con quitarle los extremos es suficiente.


    3. Cuidado con las alubias, porque si las cocéis más de la cuenta se deshacen y se separan las vainas, lo que resulta bastante desagradable.


    4. Si no tenéis olla a presión, yo os aconsejaría que la adquiráis, porque tal como está la vida ahorraréis mucho tiempo y dinero en montones de platos.


    Congelación:


    El caldo congela muy bien. Hay dos maneras de congelarlo:


    1. Cuando está hecho totalmente, repartís el sobrante en uno o varios tupers y le colocáis una pegatina en la tapa en donde debe figurar el número de raciones que has calculado. La patata al estar fina, no se pone revenida y a mí no me disgusta.


    2. Si eres muy exigente y piensas que la patata congela mal, hacéis el caldo según la receta anterior hasta la incorporación de la patata y las alubias, y lo congeláis tal cual. Cuando vayáis a comerlo, lo descongeláis y entonces le echáis la patata (ahora no hace falta que uses la olla a presión) y cuando la patata esté cocida le agregáis las alubias cocidas y le dais un hervor.


    

  


  
    


    8. El caldo de verano de repollo: “Una hortiña, un porco, un pouquín de unto, unha pataca e come todo o verán”


    El caldo gallego de repollo tiene una elaboración idéntica al caldo de grelos pero se hace más bien en el verano, cuando los grelos no están en temporada, mientras que el repollo es un verdura que en pleno estío está estupenda. El repollo gallego es una col más pequeña, más tierna y menos flatulenta que la mayoría de los repollos de otras regiones; y a este repollo más fino que da la tierra gallega se le ha acuñado con el nombre de “corazón de buey” y su forma es tirando a cónica. A mí siempre me encantó el caldo de verano no sé si porque psicológicamente estaba relacionado con la estación estival o porque estaba riquísimo; y no he cambiado un ápice mi opinión.
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    Ya sabemos por la receta anterior que el caldo gallego es el plato típico de Galicia, considerado por muchos como el símbolo de la gastronomía gallega. Desde el punto de vista de su preparación es el resultado de cocer en una olla con agua verduras, alubias, patatas y un poco de unto (una variedad de tocino) y está especialmente indicado para el invierno, por lo confortante que resulta en los meses de frío. Aunque al caldo de grelos se lo considera como el caldo por excelencia, existen, sin embargo, otras variedades, como el caldo de repollo, el caldo de nabiza (los primeros brotes de los grelos) y hoy en día está muy de moda el caldo de kale (una variedad de la berza, que siempre se usó como forraje para los animales o entre gente con muy pocos posibles). Originariamente la tradición del caldo era servirlo en un cunca (tazón); y aunque proviene del campesinado, actualmente se come en todo el territorio gallego, sea la aldea o la ciudad. Como ya he explicado en la receta del caldo de grelos, la diferencia entre los caldos gallegos radica en los ingredientes que lleva. El caldo originario del campesinado humilde era muy pobretón y carecía de carne pero el unto hacía el milagro aportándole ese sabor peculiar y estupendo que lo hace único, pero paralelamente se elaboraba otro caldo más “ilustrado” que se prepara con varios clases de carnes (ternera y cerdo), jamón, lacón y todo tipo de huesos. Por tanto, las recetas del caldo tienen mucho que ver con la diferencia social.
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    La condesa Doña Emilia Pardo Bazán en su Cocina española antigua, describe varias recetas de caldos gallegos, hasta 5 diferentes: el de grelos, el de berza (o actualmente kale, una variedad de berza muy de moda), el de repollo, el de calabaza, y uno llamado “de harina”. Doña Emilia desde su maravilloso Pazo de Meirás mencionaba que el labriego gallego era por obligación vegetariano porque o porco (el cerdo) que criaba era el sustento de su familia, pero no en el sentido nutricional sino como parte de su aportación pecuniaria (pues se vendía todo, como dice el refrán del cerdo “desde la cabeza al rabo, todo es rico en el marrano”). (Foto D.P.: Emilia Pardo Bazán, autor desconocido)
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    Por aquel entonces también existía la costumbre de recoger los desechos orgánicos para alimentar al cerdo, lo que se conocía como la "lavadura del caldero del cerdo", que se ocultaba debajo del fregadero en un armario sin puerta, cubierto por una cortinita de cuadros, para que el aire circulase bien, y no se descompusiera. Así, cada familia cedía los restos de sus desperdicios "gratuitamente", o mejor a cambio del lomo y la zorza que nos regalaban cuando se sacrificaba el animal. Mi madre tenía mucho cuidado de no tirar en aquel caldero nada que no fuera comestible y adecuado para el cerdo; y se hubiera horrorizado si supiera que en aquellas gélidas noches de invierno cuando mi amiga del alma y yo teníamos ganas de hacer pis, en lugar de recorrer los fríos y oscuros pasillos de mi casa, lo hacíamos en el caldero del cerdo, burlando la mirada de la muchacha, con la disculpa de que aquello haría mucho más sabroso el alimento del proveedor de chorizos. (Foto D.P.: José Julio de Souza)


    [image: https://es-livepages.strato.com/mediapool/125/1252323/resources/36233652.jpg]


    En el mismo sentido, mi cocinero de cabecera, el gran escritor y gastrónomo Picadillo, también describía a principios del siglo XX que el caldo gallego es un plato de origen humilde que, según citaba el ilustre Manuel Puga, alias Picadillo, se hacía cociendo habas, patatas, grelos y un poco de unto para darle sabor, pero que a medida que los gallegos se fueron haciendo más pudientes, las recetas empezaron a enriquecerse con diferentes carnes.


    He leído recientemente que el origen del caldo gallego tuvo lugar en la zona de O Cebreiro y fue obra de los primeros monjes que se instalaron allí, quizá por el frío helador de aquella zona montañosa en pleno invierno, y se debió de inventar para apaciguar su destemplanza con un sabroso y consolador caldo gallego. El término de O Cebreiro, de la zona de los Ancares lucenses, es el primer pueblo gallego del Camino de Santiago francés. Su posada y su preciosa iglesia prerrománica de Santa María, ambas del siglo IX, daban la bienvenida a los extenuados peregrinos, que se acercaban a Galicia, esa tierra bendecida por la cristiandad por ser el lugar donde se había aparecido Santiago el Mayor, uno de los hijos del Zebedeo y hermano del Apóstol Juan. Esta zona pertenece a la hermosa y enxebre Galicia profunda, en donde los peregrinos quedaban sorprendidos ante la belleza de estas tierras agrestes, con sus ancestrales pallozas o casas rurales de tejados de paja que recuerdan la Europa céltica de Cornualles. (Foto D.P.: Palloza de O Cebreiro).
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    Durante siglos los peregrinos hacían una parada obligada a la entrada de la tierra lucense posiblemente para calentarse con una cunca de caldo, y de paso se maravillaban ante este paisaje salvaje y misterioso que parecía no haber sido pisado por el hombre. O Cebreiro, es pues un enclave enxebre de montaña del Camino de Santiago francés y su paisaje es hermosísimo, casi de otro mundo. (Foto D.P.: Piedrafita do Cebreiro)
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    Receta


    Ingredientes:
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    -un repollo de unos 500 gr. hará un caldo para al menos 6 personas


    -50 gr. de unto (ver Ingredientes en caldo de grelos)


    -2 l. de caldo de puchero o 2 tetrabricks de caldo de cocido (Gallina Blanca, Avecrem, Knorr, Aneto, Aliada, etc.)


    -1 l. de agua


    -1 ó 2 chorizos, incluso uno por barba si queréis hacer un caldo muy rotundo


    -un bote de alubias blancas cocidas, o 1/4 de alubias frescas, que debéis poner a remojo la noche anterior. Yo os aconsejaría echar alubias cocidas de bote pequeñas y agregarlas casi al final para que no se deshagan y sobre todo no desprendan la piel, lo que para mí estropea cualquier caldo


    -3 ó 4 patatas.


    -sal


    Elaboración:


    1. Cortáis el repollo primero en 4 partes y le quitáis el tronco, y luego cada parte la subdividís en trozos. Si el repollo es muy grande y no parece tierno usar solo las partes blancas:
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    2. Ponéis en la olla a presión (WMF) los dos litros del caldo de puchero o caldo de cocido (o los tetrabicks de caldo) y en cuanto empiece a hervir echáis el unto y el repollo como en trozos de 5 o 6 cm., que luego disminuirán con la cocción:
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    3. Cerráis la olla a presión (WMF) y cuando alcanza la temperatura máxima, bajáis el fuego y procuráis que hierva con una temperatura baja, durante unos tres cuartos de hora. En ese tiempo el caldo cogerá el sabor del repollo y del unto. Pasado ese tiempo, la destapáis, y miráis si aparece algún trocito de unto nadando en la superficie y si es así lo apartáis. (Aunque el unto suele deshacerse, a veces le queda algún trocito que sube y se debe eliminar):
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    4. A continuación, ya le podéis agregar el litro de agua y entonces añadís también la zanahoria y la patata. En el caldo no importa que las verduras tengan más cocción de lo normal porque eso hará un caldo más consistente:
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    4. A mí me gusta la patata a trocitos finos por si luego decido congelar el caldo con la patata. En Galicia la patata se pone en cuadrados más bien gorditos y la dejan muy cocida y melosa:
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    5. Por último, agregáis las alubias precocinadas y le dais un hervor con la olla abierta. Ahora ya podéis añadir un chorizo y si no queréis que tenga nada de grasa podéis suprimir este ingrediente o ponerle la mitad (la verdad es que el chorizo le da un gusto especial al caldo), y como siempre rectificáis de sal. No os olvidéis de que esta plato va ganando en sabor conforme pasan los días. Bueno tampoco nos pasemos, pero sí podéis dejarlo en la nevera al menos 4 o 5 días:


    [image: ]


    6. Ahí tenéis el suculento y rotundo “caldillo gallego”, que en Galicia solía comerse diariamente en verano y cada día estaba más bueno y con más sabor. Con estas cantidades te salen por los menos 6 raciones, por lo tanto os aconsejo congelar. Y lo podéis servir en sopera o cuenco:
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    7. Y si lo preferís servir en plato hondo, también resulta muy apetitoso:
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    9. Sopa andaluza de trigueros (y setas) aderezada con el popular ajopollo


    Esta sopa de espárragos trigueros, setas y jamón aderezada con un majao de ajopollo es típica de muchas recetas granadinas que aliñan sus verduras con este sofrito y las hacen sabrosísimas. Realmente es un plato que está entre sopa y cazuela, pero se distingue de ésta última en que es más caldoso. Las setas no son imprescindibles y podéis prepararlo sólo con trigueros, el añadido de las setas y el jamón son una creación mía, que lo convierte en un plato de más fantasía. (Foto D.P.: Tihožitje s pletenko in beluši)
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    Desde que conocí la cocina granadina, consideré que una de sus grandes aportaciones era el aderezo del ajopollo, un majao que lleva ajo pero para nada pollo. Su origen parece que es el sur de España, la cocina árabe entre Almería y Granada, pero su popularidad se ha extendido ya a las demás provincias andaluzas, y actualmente es conocido y utilizado en toda España ¿Qué tiene este aliño para que con la parquedad de sus ingredientes convierta cualquier carne, pescado o verdura en una preparación digna de la mejor gastronomía francesa?, porque pensemos que se compone simplemente de pan, ajo, almendras y azafrán, fritos en un poco de aceite de oliva y luego machacados en un mortero, que actualmente hemos reemplazado por la socorrida minipimer; en definitiva: no puede haber nada más simple. Recientemente he leído el libro de Vicky Howard sobre Nuevo arte de la cocina española, de Juan Altamiras, escrito en el siglo XVIII y me asombró el frecuente uso de este aliño, pero las más de las veces este fraile cocinero lo preparaba con avellanas en lugar de almendras, quizá porque era un producto que se daba muy bien en Aragón. Cuando lo probé esta variedad me pareció excepcional y os recomiendo que no dejéis de experimentarlo. (Foto D.P.: Kunsthaus Lempertz)
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    Como toda receta tradicional que se precie, el ajopollo ha desarrollado variantes y se ha enriquecido con tomates, pimientos, cebolla… o hierbas aromáticas (laurel, perejil y comino), o especias como la pimienta y el pimentón, entre otros. El original ajopollo se utilizó como aliño a las patatas hervidas o fritas (“patatas ajopollo”); y la leyenda dice que en tiempos de hambruna las madres añadieron lo del "pollo" para crear una ilusión. Hoy se agrega a pescados, carnes y todo tipo de verduras, de las cuales el espárrago triguero y la espinaca son los que más celebran esta mixtura; pero la receta que lo ha hecho famoso es el pollo en pepitoria. 


    Este plato es popular y barato ya que si el espárrago triguero lo compráis en temporada y usáis una seta común, el plato no resulta nada costoso, y si encima le pocháis un huevo, hará un magnífico plato único. A mí, me parece delicioso y tiene todo el intenso sabor de esos platos antiguos que ya no son más que una quimera.


    

  


  
    


    Receta


    Ingredientes:
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    Estas cantidades son aproximadas para cuatro personas:


    -1 l. y 1/2 de caldo de verduras de cubito o de tetrabrick o por supuesto el caldo casero que ya os he presentado y que siempre conservo en el congelador, seguramente necesitaréis un poco más de caldo pero dependerá de cómo de espesa queráis la salsa, (si necesitáis más caldo cuidado con la sal)


    -1/2 kg. de trigueros


    -1/4 kg. de setas


    -3 cucharadas de aceite


    -1 cebolla


    -opcional: un huevo escalfado por persona


    -opcional:50 ó 100 gr. de jamón, según gusto o presupuesto; en esta ocasión yo no se lo he agregado


    engredientes del ajopollo:
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    -3 dientes de ajo


    -un cucharón del caldo de la sopa


    -2 rebanaditas de pan frito o tostado


    -un puñado de almendras; últimamente he descubierto que con avellanas tostadas el ajopollo sale espectacular


    -3 ó 4 cucharadas de aceite de oliva virgen según cantidades


    -un sobre de hebras de azafrán o un sobrecito de azafrán en polvo


    Elaboración de la sopa:


    1. Se cortan los trigueros y las setas en trocitos más bien pequeños, los laváis bien y los ponéis a cocer:
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    2. Los cocéis en un cacerola con litro y medio de caldo vegetal (de cubito o de caldo de verduras de un tetrabrick) o en caldo casero (receta en Caldo casero). Se cuece durante unos veinte minutos o hasta que los trigueros y las setas estén blandos (podéis hacerlo en la olla a presión) durante 5 minutos:
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    3. Si queréis echarle jamón, lo pasáis por la sartén y a cocer con lo demás:
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    4. Ahora pocháis la cebolla en una sartén con 2 ó 3 cucharadas de aceite y luego le freís los ajos y las almendras hasta que se tuestan ligeramente:


    [image: ]


    [image: ]


    5. También pasáis por ese aceite dos rebanadas de pan (o las tostáis) y finalmente, le añadís dos cucharones del caldo de cocer las verduras y lo trituráis con la minipimer hasta que quede bien aglutinado y sedoso:
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    6. Yo siempre la agrego azafrán, que machaco en un morterito pequeño, que un día me regalaron con un sobre de azafrán y se ha convertido en mi utensilio fetiche favorito, y lo vuelco en el ajopollo:
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    7. Y aquí tenéis el resultado del ajopollo: una mixtura compacta con un color y olor que dan ganas de comérsela cruda. No añadiréis ninguna sal hasta mezclarla con la verdura porque el caldo ya está salado:
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    8. Una vez bien mezclada con el caldo de la sopa y cocido durante otros 10 minutos, éste es el resultado: una sopa con una aspecto apetitoso de un color amarillento y con un caldo muy trabado. No sé puede describir más que como un manjar exquisito y delicado, que resucita a un muerto:
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    9. Y si lo queréis más ligero, le añadís más caldo, e incluso no le ponéis ni jamón ni azafrán:
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    10. El gazpachuelo malagueño: Una gran caldeirada marinera


    El "gazpachuelo malagueño” es uno de los platos más típicos de la cocina de Málaga, que los pescadores cocinaban en el mismo barco con los restos de la pesca reventada, y pronto llevarían a tierra, a la zona del Palo de Málaga, que era entonces el barrio marinero; ya en tierra la mujer aportó su granito de arena, incrementado la cantidad, calidad y variedad del pescado (incluso se le agregó mariscos como la cigala) y unas patatas y así se convirtió en una suculenta caldeirada, que los restaurantes empezaron a ofrecer como una especialidad de esta región. Esta receta se puede hacer con cualquier clase de pescado (merluza, mero, rape, cabracho, etc.) y está abierta a cualquier marisco o concha fina. Yo suelo hacerla con merluza, rape, gambas, langostinos o cigalas. De esta manera, lo que empezó preparándose como un humilde caldo de despojos, engordado con una mayonesa espesa (emulsionada sólo con la yema) y con pan duro y claras de huevo sobrantes, se ha convertido en una receta muy costeada y sofisticada, en donde incluso la patata se reemplaza por arroz y pude llevar todo tipo de pescados y mariscos.
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    Esta receta, con la de los pichones guisados, es lo único que mi madre conservaba de su suegra andaluza, que tan bien la acogió cuando fue a conocerla en su viaje de luna de miel; una visita corta pero suficiente para descubrir a una mujer discreta, simpática y más culta de lo que era normal para la época, con un espíritu abierto que a mi madre le sorprendió; y una capacidad de trabajo y habilidad para todo, especialmente para la cocina y la costura, que le ayudó sobremanera para sacar adelante y dar carrera a cuatro de sus hijos (tres hijos y una hija). Claramente, mi madre compartía con ella el amor e interés por la cocina, que ya era bastante, y que mi abuela ejercitaba de forma magistral en la elaboración de platos típicos andaluces (frituras, gazpachos, pipirranas, boquerones en vinagre, etc.), que nada tenían que envidiar a la cocina gallega. (Foto D.P.: Alice Schille)
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    Mis dos abuelas fueron personajes muy singulares; ambas tuvieron historias amorosas muy románticas y tempestuosas que, sin embargo, resolvieron de forma bien distinta. Mi abuela gallega no se casó con el hombre al que amaba por la oposición familiar y, aunque más adelante, contrajo matrimonio, se encerró en sus ensoñaciones, aislándose del mundo real para convertirse en un personaje de la Galicia profunda de Valle Inclán o de Torrente Ballester. Por el contrario, la andaluza decidió no rendirse ante la negativa de sus padres a bendecir su matrimonio, con lo que se escapó de casa para no volver jamás. El fugarse antes de casarse era una costumbre muy arraigada en la Andalucía de primeros del s. XX, yo recuerdo que mi primera muchacha andaluza, una joven de no más de 18 años, me contaba que en su pueblo todo el mundo se fugaba y luego se casaba con todas las de ley; y eso estaba tan arraigado que, aunque los padres fingían escandalizarse, realmente lo tomaban como la señal de que el noviazgo ya estaba maduro para el casamiento. En el caso de mi abuela, la cosa fue un poco diferente. Era una "señorita del Puerto de Santa María", que se había criado en una ambiente conservador y "provinciano" culto; su primer novio había sido el hermano del dramaturgo Muñoz Seca, pero al final ella no quiso casarse con él. Mi abuelo era lo opuesto a un señorito andaluz; su primer trabajo lo ejerció como mozo de estación; pero su férrea voluntad e inteligencia lo llevaron a subir todos los peldaños de la carrera ferroviaria, para finalmente llegar a jefe de estación. Bien podemos decir, sin miedo a equivocarnos que era un trabajador incansable, de espíritu indómito, con unos principios éticos muy rígidos, y poco predispuesto al halago; su honradez fue bien conocida por la lucha sin cuartel que entabló con la empresa inglesa propietaria de la minas de hierro de Alquife (Almería), por los consentidos abusos de los fletes ferroviarios, desenmascarando pagos fraudulentos, que hasta entonces nadie había denunciado. (Foto D.P.: Claude Monet)
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    Como ya he mencionado, mis bisabuelos se negaron en redondo a aceptar aquella boda, en parte por la diferencia social, la procedencia de mi abuelo era muy baja, y en parte por la ideología progresista de mi abuelo, y por su carácter justiciero poco dado a imposturas. Pero al final sin permiso paterno mi abuela se fugó y ya nunca volvió a su casa, quizá porque sus padres nunca la perdonaron y ella era demasiado orgullosa para buscar una reconciliación. Una vez casados, cambiaron de domicilio innumerables veces debido a los sucesivos ascensos de mi abuelo, hasta que llegó a Almería ya como jefe de estación, y todavía subió un escaño más hasta llegar a jefe de línea. Tuvieron seis hijos y aunque no pasaron privaciones, mi abuela se las tuvo que ingeniar para poder dar carrera a sus tres varones, incluso una de las niñas estudió magisterio. Lógicamente su vida había cambiado radicalmente, de ser una niña de familia acomodada con un nivel cultural y social propio de la burguesía de la época, se convirtió en una atareada ama de casa con la responsabilidad de seis hijos y el sueldo de un funcionario; y aunque parece que mis abuelos se quisieron siempre y se llevaron muy bien, yo no descarto conflictos personales, debido no sólo al gran abismo social que existía entre ellos sino a la tozudez de mi abuelo y su permanente lucha sin cuartel contra la prevaricación de la empresa minera. (Foto D.P.: Berthe Morisot)


    [image: ]


    Pasaron una gran parte de su vida en Almería, cuya vivienda estaba ubicada en la parte de arriba de la estación, un sitio privilegiado, que hoy es el Museo de Almería (foto de abajo). Mi abuela era una mujer muy singular, de gran inteligencia e incansable actividad, que no se arredraba ante nada; dotada para todo, desde enseñar a leer a sus hijos hasta confeccionar botones perfectos, pero por la vida en que vivió sólo pudo brillar en las tareas domésticas. Desde el nacimiento de su primer vástago parece que se propuso que sus hijos fueran personas cultas, lo que equiparaba a tener una formación universitaria, para lo que ella se empleó a fondo, contribuyendo ella misma a una educación esmerada; para lo que tuvo que llevar una vida sacrificada y llena de renuncias, que nunca lamentó, entre otras cosas porque sus hijos mostraron desde muy pronto la inteligencia natural de sus progenitores, heredando además los ideales progresistas de su padre, que junto al tremendo influjo de su profesor granadino D. Fernando de los Ríos, al que mi abuela cariñosamente llamaba "D. Fernando de los Líos", por lo mucho que había influido en la mentalidad de sus hijos, los haría meterse en política desde muy jóvenes. En cuanto a sus tres hijas, listas y guapas, se casarían con "gente bien" y acomodada, que era la ilusión de toda madre de la época. Pero, al final, estalló la guerra... y los anhelos e ilusiones de esta mujer se deshicieron como los azucarillos en el agua... (Foto D.P.: Sello postal de la Antigua Estación de Almería)
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    Sin conocerla, siempre me he sentido mucho más identificada con la abuela del Puerto de Santa María que con el carácter un tanto "caciquil" de la familia del norte; supongo que también influyó el amor que mi padre le profesaba .


    

  


  
    


    Receta


    Ingredientes:


    [image: ]


    -un caldo de pescado casero (fumet) o industrial


    -1 yema para la mayonesa porque originariamente sólo se hacía con yema, pero enseguida se sustituyó por una mayonesa tradicional con el huevo entero, o una taza de mayonesa industrial


    -una taza de aceite para la mayonesa si la hacéis casera


    -100 gr. de merluza por persona


    -100 gr. de rape por persona


    -una patata o dos por persona, a gusto del consumidor


    -un puñado de gambas por persona


    -sal, vinagre o limón.


    opcional: cualquier pescado que se preste a hervir


    Elaboración:


    1. Ponéis el caldo o fumet de pescado (ver receta al final) en una cazuela baja o rustidera y echáis las patatas cortadas en rodajas y a la mitad:
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    2. Preparáis la mayonesa con un huevo entero (originariamente no lleva nada de clara, sólo la yema, pero por miedo a que se os corte os aconsejo echarle un poco de clara o el huevo entero como para cualquier mayonesa normal). El riesgo de esta sopa es que la mayonesa se corte, por lo que aconsejo que preparéis una mayonesa normal, aunque vaya en contra de la receta primigenia. Así colocáis el huevo entero en el vaso de la minipimer con el aceite, la sal y un chorro de vinagre y empezáis a batir con el brazo tocando el fondo, y no lo levantéis hasta que veáis que la parte inferior del huevo con el aceite ya ha se ha emulsionado y espesado. Éste es el truco de la mayonesa, si subís el brazo antes de tiempo para batir la parte de arriba, la mayonesa puede cortarse (ver receta de La Mayonesa al final de esta receta:
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    3. A continuación, cocéis aparte las cáscaras de las gambas, machacando bien las cabezas y cuando estén cocidas las coláis y volcáis en el caldo donde habéis puesto las patatas:
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    4. En un recipiente aparte, mezcláis la mayonesa con medio vaso de caldo frío o templado, que tenéis apartado de antes (el de la foto es mi fumet de pescado) y lo agregáis a poquitos mientras lo removéis con cuidado, todo esto para evitar que la mayonesa no se corte (no suele cortarse pero no os preocupéis si aparecen unos pequeños puntos de huevo en la salsa):
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    5. Esta es la mezcla de la mayonesa después de batirlo bien con una taza de caldo que esté templada:


    [image: ]


    6. Y ahí tenéis el pescado con el caldo después de cocer unos 8 minutos y ahora podréis retirarlo:
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    7. En muchas recetas, la mayonesa se agrega directamente a la cazuela de arriba, pero si está caliente tenéis el riesgo de que se corte (realmente si se cortara no pasaría nada y estaría igual de bueno pero la estética del plato no sería la misma) (foto de abajo):
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    8. Con mi método, ponéis la mezcla de la mayonesa con el caldo mezclado en otro recipiente más grande y le vais añadiendo el resto del caldo de la cazuela y removiendo con un colador, para aglutinarlo todo; finalmente le añadís el pescado y la patata. Si no estuviera bastante caliente, le podéis dar un toque de microondas antes de servirlo:
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    9. Aquí tenéis el gazpachuelo malagueño terminado y servido: riquísimo, suave, bien batido, con la patata y el pescado dentro del caldo y las gambas asomando:
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    Fumet de pescado: Otro “fondo de armario”


    1. El caldo o fumet de pescado es facilísimo de hacer: cogéis cualquier cabeza de pescado (la mejor es la de merluza, rape o cabracho), la espina central y algún otro trocito de aleta de pescado o cualquier trozo gelatinoso, y le agregáis una zanahoria, un puerro y un trocito de pimiento verde, laurel y pimienta en grano y en una media hora de cocción ya estará listo. A continuación, lo filtráis o coláis y ya tenéis el fumet preparado para usar o congelar, y os será muy útil para futuros risottos, paellas, o preparaciones de pescados en salsa:
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    2. Le podéis añadir un litro más de agua para clarificar y eso es toda la ciencia del fumet. Los pescados son los que tengáis a mano y lo mismo las verduras:
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    La mayonesa: “Una salsa fuerte, militar, católica y con indulgencias” (Cunqueiro)


    Es indudable que las salsas son los pilares de una buena cocina: con una salsa podremos no sólo aderezar cualquier alimento sino transformar preparaciones normales en platos espectaculares, que luego se consagran gracias a su salsa. Su aparición está ya documentada en el imperio romano y, sin duda, toda la historia de la cocina las menciona de una manera u otra. No tenemos testimonios fidedignos de cuáles fueron las salsas más antiguas. Según Cunqueiro (2011) en la Cocina cristiana de occidente, la señora de las salsas es la mayonesa, denominada de hasta diez maneras diferentes (bayonesa, mahonesa, mignosesa, etc.) y, según él, es “una salsa fuerte, militar, católica y con indulgencias”. Su origen es controvertido, ya en la Edad Media aparece asociada a Simón de Montfort y su cruzada contra los albigenses; aunque otros dicen que es templaria o provenzal; pero la versión que parece más verosímil es la de su origen mallorquín, que el duque de Richelieu conoció en una comida en Mahón. El historiador Lorenzo Lafuente cuenta lo siguiente:


    El duque de Richelieu, preocupado con el plan de ataque general, vagaba cierta noche por las calles de Mahón, sin acordarse de tomar alimento, y apremiándole el hambre, entróse muy tarde en una fonda para pedir de comer. Al decirle el fondista que ya no quedaba nada, le rogó lo mirara bien, y registrando aquél la cocina, halló unas piltrafas de carne, de ingrato aspecto, diciéndole:


    Señor, es lo único que hay, y no es decente para vuestra Excelencia

    -Arréglalo como puedas, que en tiempo de hambre no hay pan duro.

    Hízolo así el fondista, y se lo presentó con una salsa que fue tan grata al duque, que hubo de preguntar qué salsa era aquella tan sabrosa.

    -Señor, es simplemente una salsa de huevo.

    -Pues dígame cómo se hace que lo voy a apuntar.

    Así lo hizo, y le dijo al fondista que en lo sucesivo se llamaría salsa a la mahonesa. Con ese nombre la dio a conocer cuando regresó a Francia.


    Según el novelista gallego (Cunqueiro, 2011), la mayonesa es además una salsa católica donde las haya, que incluso recibió indulgencia de los arzobispos de Tolosa; y también es una salsa militar que "no se malgasta en guerras menores sino que se bate sólo con sus iguales: la langosta, el mero, el salmón y el corzo" (ibidem; 2011:93). (Foto: Mi mayonesa)


    [image: https://es-livepages.strato.com/mediapool/125/1252323/resources/big_26795436_0_400-300.jpg]


    Y ya que hablo de la mayonesa, no está nunca de más tener unos conocimientos básicos sobre algunas de las más importantes salsas. Otra salsa clásica es la bechamel, "salsa honesta, prudente, mansa y paciente... y como segundona de la mayonesa... y de casa grande, parece que sabe latín" (Cunqueiro, 2011:93). La tercera podría ser la elegante holandesa, que temen hasta los más duchos cocineros porque se corta con sólo admirar su feliz resultado; por esta razón y por ser "salsa de insurrectos tristes, y de insurrectos calvinistas" (Cunqueiro, 2011: 93), yo aconsejaría evitarla hasta que detalladamente os aconseje acerca de su elaboración.
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    La tercera, o quizá la primera, es la salsa de tomate, versátil como ninguna, y aunque ningún tratado la da como italiana, no se puede cuestionar su origen. Esta salsa es madre de importantes salsas derivadas como las famosas: kétchup, napolitana, boloñesa, y salsa rosa. Y en cuarto lugar, quizá podríamos colocar la salsa verde o salsa vaticana, que fue llevada al Vaticano por los soldados suizos del Papa, los militares mejor alimentados del orbe cristiano, dispensados de toda vigilia (Cunqueiro, 211), y quizá por eso poco interesados en participar en contiendas bélicas; posteriormente fue adoptada por los príncipes romanos para sus grandes celebraciones.
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    Es bien conocido que el francés Marie-Antoine Carême (1784-1833) el primer investigador de la "alta cocina francesa" que crea "el sistema francés de salsas", en donde las organiza de forma jerárquica, colocando las cuatro salsas básicas (espagnole, velouté, allemande y béchamel) en el escalón superior. Más adelante, el prestigioso cocinero Auguste Escoffier (1846-1935), basándose en Carême, revisó y modificó ligeramente la primera selección (espagnole, velouté, béchamel, hollandaise), y hoy en día la qe se enseña en las escuelas de cocina. (Foto D.P: Auguste Escoffier)
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    Aparte de la clásica categorización francesa, las salsas se han clasificado de muy diferentes maneras, según la temperatura (frías y calientes), el sabor (dulces, saladas, ácidas, etc.), la elaboración (emulsión, ligazón, batido, etc.), incluso el color (amarilla, negra, blanca, verde, rosa, etc.) y la forma de servirlas (separadas y en salsera o incorporadas al plato, etc.). Aun así, lo más tradicional es agruparlas en salsas básicas o madre (la "mayonesa" y la "bechamel") y derivadas (variaciones de las anteriores que han ido apareciendo a lo largo del tiempo ("la salsa mornay", combinación de bechamel más queso, o la "salsa rosa", mezcla de mayonesa con salsa de tomate, o la conocida con mismo nombre pero que lleva bechamel y tomate). Entre las salsas madre frías, la primacía la tiene la mayonesa; y entre las básicas calientes, tenemos salsas emulsionadas al vapor como la selecta salsa "holandesa" o la "salsa española". Los cocineros de Ana de Austria (la reina de Los Tres Mosqueteros) la llevaron a la corte francesa cuando se casó con Luis XIII; y por el aprecio que los franceses han mostrado siempre por esta aterciopelada salsa española, muy bien pudo haber sido considerada como la dote de la reina, en lugar de los 500 mil florines aportados por los Reyes de España). (Foto D.P.: Figueras)


    [image: http://www.cocinaterapia-online.es/mediapool/125/1252323/resources/26796179.jpg]


    Mi madre solía decir que si quieres saber cómo cocina una persona, no tienes más que mandarle hacer una salsa de tomate, una mayonesa y una bechamel, y si es capaz de conseguir unos buenos resultados, podrás concluir, casi con certeza, que estás ante una buena cocinera. Hace unos días leyendo una biografía novelada sobre la madre de Marcel Proust, vi que, como mi madre, daba un valor especial a la destreza en la elaboración de las salsas. Jeanne Proust pensaba que era una inutilidad entrevistar cocineras, cuando "la prueba del algodón" era una de las salsas clásicas de la cocina francesa: la bordelesa; y en este caso la opinión de la madre del novelista tiene especial relevancia tratándose de una profunda conocedora del arte culinario, en cuya mesa parisina se servían toda clase de exquisiteces. (Pero más importante que su conocimiento en materia de salsas fue la inteligencia y sensibilidad de esta mujer en la forma en que ayudó a su hijo a forjar su carrera como literato. (Foto D.P.: Pierre-Georges Jeanniot)


    [image: http://www.cocinaterapia-online.es/mediapool/125/1252323/resources/26813084.jpg]


    Al mencionar aquí el nombre de Proust, aunque sea a propósito de su madre, permitidme una digresión sobre la importancia que los sabores han tenido en su obra estelar, En busca del tiempo perdido", (concretamente en su primer volumen, el Camino de Swan), en donde nos relata cómo cuando, tras muchos años, volvió a tomar una magdalena, su gusto, textura y aroma desencadenaron los recuerdos de su infancia: así la magdalena se ha convertido en el símbolo proustiano del poder evocador de los sentidos. Este episodio, a simple vista tan intrascendente, se ha visto reforzado por investigaciones actuales de la neurociencia (Lehner, 2010), que estudian el olor y el sabor como desencadenantes de los recuerdos. Así pues, se considera a Proust un precursor o pionero del valor del gusto y olfato en la memoria, ya que efectivamente hoy se sabe que conectan directamente con el hipotálamo, o lo que es lo mismo con el centro de la memoria de largo alcance, y por eso el recuerdo de una vulgar magdalena (quizá no tan vulgar) fue tan eficaz a la hora de concitar su pasado.


    Para finalizar esta breve introducción sobre el tema de las salsas, no resultaría arriesgado afirmar que pocas preparaciones hacen sentir al cocinero/a como un verdadero alquimista en su particular laboratorio. Yo, sin ir más lejos, me siento totalmente realizada ante un resultado exitoso de una salsa holandesa o bearnesa, que se consideran salsas de difícil elaboración. (Foto D.P.: Joseph Leopold Ratinckx)
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    Receta


    Ingredientes:
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    -1 huevo grande o 2 pequeños


    -1 vaso escaso de aceite, de los cuales tres cuartos serán de girasol y un cuarto de oliva de poca acidez


    -vinagre o limón, o ambos


    -Si hacéis un bol colmado de mayonesa, entonces echarle dos huevos y un vaso completo de aceite


    Elaboración:


    1. Vamos a hacer una mayonesa infalible usando la minipimer. Es muy fácil y siempre sale bien. Ponéis el huevo en el fondo del vaso de la minipimer con un poquito de sal y vinagre y lo batís sin que la mini sin dejar de tocar el fondo (éste es el secreto para que no se corte).
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    2. Poco a poco se va espesando, conforme se amalgama la mayonesa:
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    3. Seguís con el brazo tocando el fondo hasta que la mayonesa se va espesando de abajo arriba, y ahora ya podéis ir subiendo el brazo hasta que adquiere una consistencia densa toda ella. Cuando está ya bien espesa, probáis y rectificáis de sal y de vinagre o limón, y ya podéis pasarla a la salsera. Si la quisieras menos espesa, siempre se puede aligerar con clara batida o con leche:
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    11. La sopa sevillana granadina del Restaurante Sevilla


    Esta sopa es netamente granadina, de la que la leyenda le da la autoría al popular y de gran prestigio Bar Sevilla. Este restaurante fue durante años el decano de los fogones de la hostelería granadina, hasta que cerró en el 2004 después de 82 años de historia muy vinculada a todos los acontecimientos históricos y fiestas de la ciudad. Parece que su fundador fue un torero muy popular, Lagartijillo El Chico; y fue su camarero, Antonio Álvarez, el que heredó este local del torero, que con su familia regentó durante ocho décadas, en las que atendieron a ilustres visitantes y famosos de los más diversos ámbitos, desde de la política al cine y a la literatura, como lo atestiguaban las numerosas fotos que decoraban las paredes de su comedor, y en donde se podía ver a multitud de celebridades mundiales degustando sus tres platos estrellas: la sopa sevillana, la tortilla al Sacromonte, y el rabo de toro.
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    Yo tengo una anécdota personal de este restaurante que me llena de orgullo y satisfacción y que confirma mi idea de que la cocina bien hecha puede convertirse en una profesión muy rentable. Una tarde charlando con una de mis mejores amigas, casada y con varios hijos, que desgraciadamente había padecido una larga enfermedad, me dijo que su gran asignatura pendiente era no haber podido desempeñar una profesión; por aquel entonces rondaba los 50 años, y por eso pensaba que ya era muy tarde para emprender nada”. A lo que yo respondí: “En la vida nunca es tarde para nada. Vamos a ver tú eres una buena cocinera, quizá por ahí podíamos pensar en algo. ¿Por qué no vendes tartas para los restaurantes granadinos?, es algo bien reconocido que los mejores restaurantes de Granada dejan mucho que desear en materia de postres”. Enseguida saltó con una buena razón: “Soy una buena cocinera pero la verdad es que mis habilidades reposteras no van muy allá”. Y, sin más, mi osada propuesta, fue: “Bueno, si quieres yo te doy las recetas de mis estupendas tartas y seguro que les coges el truco en un santiamén”. Y así fue y así sucedió; inmediatamente me puse a la tarea de enseñarle hasta 6 tartas (el tocino de cielo, la tarta de Santiago, una tarta de chocolate muy al estilo de la Sachertorte, que, por cierto, tuvo una gran aceptación por parte del público, la tarta de queso, el brazo de gitano con fresas con nata y la tarta de manzana). (Todas están en mi libro de Repostería Clásica (publicado por amazon.com). Después de un breve tiempo de aprendizaje, cogió las recetas al vuelo porque tenía una especial habilidad para la cocina. Lo peor venía ahora. Como estaba casada con un señor que ocupaba un cargo importante en la Granada de la época, sentía mucho vergüenza de presentarse en los restaurantes a vender sus tartas, pero mis cualidades persuasivas dieron resultado y el primer restaurante donde entró fue El Sevilla, que le pidió una prueba, y como les pareció estupenda pronto se fueron sumando otras peticiones, y ya no sólo de este restaurante sino de otros muy acreditados como: El Ruta del Veleta, el Horno de Santiago y El Carmen de San Miguel, etc. Y así fue como se convirtió en una mujer trabajadora (o mejor empresaria, que suena mejor), claro que a veces me pregunto si esto fue una buena idea, porque perdió la libertad de la que había disfrutado tantos años, pero hay que decir que además de quitarse el “regomello” (palabra granadina que significa “disgusto”) de no poder ganarse la vida por sí misma, se sintió “muy realizada”. Como veréis cuando a veces digo que con la cocina se puede ganar muy bien la vida, no estoy hablando por hablar, como lo demuestra este ocurrido.
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    Del Restaurante Sevilla mantengo también un recuerdo imborrable de las cenas que en pleno verano degustábamos en su terraza exterior, que estaba justo enfrente de la Capilla Real, un anexo de la Catedral de Granada, que fue fundada por los Reyes Católicos como templo funerario o sepulcral en 1504, donde hoy se hallan las tumbas de los restos mortales de D. Fernando de Aragón y Dª Isabel de Castilla, y de su hija y heredera Dª. Juana I y su marido D. Felipe I el Hermoso, junto al príncipe Miguel de Portugal, nieto de los Reyes españoles y muerto a temprana edad, mientras era criado por sus abuelos maternos. (Foto D.P.: La Capilla Real; J. Luis Filpo Cabana)
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    Cuando en aquellas noches de verano granadinas, singulares y hermosas donde las haya, disfrutábamos de aquellos deliciosos platos nazarís, mi mirada se dirigía siempre a la Capilla Real, a sólo unos metros de nuestra mesa. Era entonces cuando no podía evitar recrear con mi imaginación el impresionante retablo del altar Mayor de dicha capilla. rodeado de su monumental reja; y su sala adyacente con la cripta en donde yacían los cinco ataúdes de plomo que contienen los restos mortales de los susodichos personajes reales, que se reconocen por las iniciales de sus respectivos nombres; mi cámara mental también alcanzaba la sacristía, aquella estancia llena de esculturas y cuadros bellísimos, de los que la Natividad de Juan de Flandes era mi favorito por la predilección que siento por las Natividades. Finalmente, no congratulaba con lo afortunada que había sido de vivir en una ciudad de la tradición histórica-cultural de Granada. (Foto D.P.: Retablo Capilla Real)
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    Perdón por la digresión, pero a veces pienso que vivo más en el pasado que en el presente, pero no queda más remedio que volver a la realidad y ahora lo hago con la receta de la sopa sevillana, que no es más que una variante hecha con pescado del humilde gazpachuelo, una cazuela de pescado, a caballo entre una sopa marinera y una cazuela de pescado.


    El origen de ésta sopa parece que fue el gazpachuelo malagueño (receta que ya presenté), aunque la sopa sevillana es menos suculenta. No tiene gran dificultad aparte de la mayonesa casera, que entonces se hacía sólo con la yema de un huevo al que se añadía, en hilito, el aceite de aceite de oliva virgen extra, una pizca de sal y vinagre hasta ligarla con un tenedor y conseguir una mayonesa espesa. La verdad es que la mayonesa es la base de esta sopa marinera combinada con el sabor del pescado, que en puridad sólo debe llevar merluza y gambas. Hoy en día, también la enriquecen con almejas, coquinas o mejillones, pero a mí me parece que pierde la esencia de su delicado sabor. Quizá por eso dio lugar a un dicho popular malagueño: ¡gazpachuelo, “comía” duelo!, ya que la tradición era llevarla a los velatorios como algo caliente y sano para reconfortar a la familia mientras se velaba al difunto; en Galicia, sin embargo, era el caldo de puchero lo que consolaba el duelo. (Foto: Gazpachuelo, Parador de Málaga)
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    Receta


    Ingredientes:


    -1 litro ó 1 1/2 de agua según como os guste de espesa, o mejor fumet de pescado, como el pescado se cocerá en esta agua realmente el fumet no es necesario


    -media cabeza o una cabeza de merluza con la espina central o cualquier parte de merluza como las aletas con carne pegada o algún trocito de la cola, etc. (En la foto veréis a lo que me refiero)


    -1/2 k. de merluza


    -1/2 k. de gambas


    -una taza de mayonesa aliñada con vinagre o limón
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    Esta sopa también admite pescado congelado; incluso podéis combinar la cabeza y espinas frescas con filetes de merluza congelados.


    Elaboración:


    Estas cantidades son como para 4 personas. La cantidad es siempre aproximada y podéis hacerla más espesa o menos ligera según gustos; mucha gente le echa una patata con el pescado para que cunda más; y otros también le agregan mejillones o almejas, pero yo la prefiero sólo de la merluza y las gambas.


    1. Hacéis la mayonesa con una yema o usáis mayonesa industrial. Mi muchacha Teresa solía hacer la mayonesa a mano utilizando sólo la yema y yo sigo esta tradición porque no tardo ni 10 minutos, pero os aconsejo que ni lo intentéis porque se corta muy fácilmente, a menos que tengáis mucha práctica. (En este recetario tenéis la receta de La Mayonesa, cuya receta es infalible):
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    2. A continuación, ponéis a hervir el agua con una pastilla de caldo vegetal o de pescado (a mí me gusta más el vegetal que el de pescado porque hace el caldo más blanco) y vais agregando los huesos y las partes menos presentables del pescados. Esto proceso se puede sustituir por un fumet transparente en donde agregaréis el pescado:
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    3. A continuación, lo cocéis durante media hora y lo retiráis; una vez frío, os deshacéis de los huesos y de las partes gelatinosas, pero procuráis aprovechar la carne limpia, que se ha quedado en los huesos, con cuidado de no dejar espinas ni partes gelatinosas:
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    4. Del caldo restante sacáis un poco más de medio bol y lo dejáis enfriar; y el resto del caldo vuelve al fuego y cuando empieza a hervir le echáis el resto de la merluza limpia (en filetes o troceada) y la cocéis unos 7 minutos, y finalmente antes de apagarla le volcáis las gambas sin cáscara que cocerán 2 ó 3 minutos:
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    5. Si ponéis los trozos de pescado enteros podéis trocearlos ahora, una vez cocidos:
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    6. Para que os hagáis una idea, éste es el pescado que lleva esta sopa para unas 4 o 5 personas:
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    7. A continuación, en una sopera ponéis la mayonesa y le vais agregando el caldo templado, que acabáis de retirar de la cazuela, lo hacéis a poquitos, sin dejar de remover hasta que se aglutine con la mayonesa y forme como una salsa espesa, se trata de que no se corte la mayonesa:
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    8. Y finalmente ya podéis volcar el caldo caliente con el pescado en la sopera también removiendo cada cacillo que volcáis:
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    10. Si queréis hacerla más ligera no tenéis que echarle más líquido e incluso podéis cocer una patata con el pescado:
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    12. El (falso) gazpachuelo: El trampantojo de la posguerra


    Este sopa procede sin duda del primigenio gazpachuelo malagueño, pero ésta es una versión humilde porque no lleva nada de pescado sino unos modestos ingredientes como claras de huevo, mayonesa y restos de pan duro; incluso puede hacerse, como se hacía en la posguerra, con caldo de puchero o simplemente con agua y un cubito en lugar de caldo de pescado. Sin embargo, la mayonesa, esa salsa intensa y sabrosa, obra el milagro y convierte esta sopa pobretona en absolutamente exquisita, con una calidad y precio increíble. Actualmente, pensaríamos que es un estupendo “trampantojo” del gazpachuelo malagueño, porque en el fondo estamos dando gato por liebre, ya que el sabor es extraordinario.
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    Cuando repasamos detenidamente el origen y el desarrollo de algunos platos siempre nos encontramos con la historia de los pueblos y su evolución social. En muchos casos, el principio de todo es un plato humilde propio del campesinado o de los propios pescadores, que con el tiempo se va enriqueciendo con nuevos ingredientes hasta convertirse en una preparación costosa. Esto es lo que ha ocurrido con el “humilde” gazpachuelo”, cuya característica era su parquedad de ingredientes: un caldo de pescado, ligado con mayonesa y rebanadas de pan o patata cocida; más adelante los marineros de la zona la enriquecieron con sobrantes de pescado y marisco, y se transformó en casi una cazuela de pescado variado, que preparaban en el mismo barco incluso con pescado reventado, y pronto la llevaron a la zona del Palo de Málaga, que era entonces el barrio marinero; y ya en tierra es donde la mujer aportó su granito de arena, incrementando la cantidad, calidad y variedad del pescado (incluso se le agregó caros mariscos como la cigala), y se convirtió en una suculenta caldeirada, que los restaurantes empezaron a ofrecer como una especialidad de la tierra: “el gazpachuelo malagueño”. (Foto D.P.: Henry Scott TukeTuke)
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    Así pues, la receta primigenia se bifurcó en dos versiones diferentes: la lujosa y socialmente muy cotizada que desterró el pan y las claras por el maravilloso pescado y marisco, lo cual hizo subir su caché de forma exponencial, hasta alcanzar un precio prohibitivo. Por tanto si bien es verdad que como el bacalao al pil pil tuvo un origen pobre y marinero, actualmente el nombre “gazpachuelo” está asociado a un plato suntuoso. Esta fenómeno es un caso muy generalizado en la cocina, donde un plato de origen humilde asciende la escala social para ser digno de una estrella michelín. (Foto D.P.: John Lee Active)
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    La otra versión fue, por el contrario, la pobretona que coincidió con la escasez de la posguerra, que empezó a prepararse con caldo industrial o simplemente con agua, e incluso reemplazó la mayonesa casera por una comercial como era la Musa, la primera mayonesa industrial que apareció en España en 1944 (en EEUU ya se fabricaba desde 1932 por Richard Hellmann); pero lo más importante era el ingrediente principal: el pan duro. (Foto D.P.: The Christian Herald)
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    En mi casa se tomaba muy a menudo la versión pobretona procedente de mi abuela andaluza, la madre de mi padre, a la que su hijo recordaba con mucha añoranza y desgraciadamente ya nunca volvió a ver después de la guerra. Mi abuela era una gran cocinera y sobre todo una gran administradora de un presupuesto pequeño, con el que realizaba no sólo maravillas culinarias sino que hizo el milagro de enviar a sus tres hijos y a una hija a la universidad. Esta receta pertenecía a su cocina de “economía de guerra”, cocina que en la familia siempre se consideró extraordinaria por su variedad y exquisitez, a pesar de sus modestísimos ingredientes (esta sopa da buena cuenta de ello), aunque en momentos muy especiales preparaba también el suntuoso gazpachuelo malagueño, para el que no tenía rival. Esta receta se la pasó a mi madre cuando antes de la guerra fue a conocer a sus suegros a Almería; y por eso en mi casa se la conocía como la receta de la abuela andaluza, de la que sabíamos que había sido una “señorita bien” del Puerto de Santa María, que se fugó con mi abuelo y que, a pesar de su inmediato matrimonio, su padre nunca la perdonó. Con este cambio de posición social tuvo que adaptarse a una vida bastante diferente de la que había vivido; pero nunca abdicó de la ambición de que sus hijos fueran universitarios, meta que alcanzó ayudada por su férrea voluntad, capacidad de trabajo e inteligencia.


    

  


  
    


    Receta


    Ingredientes:
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    Esta receta es sólo para 2 ó 3 personas


    -media taza de mayonesa casera o comercial


    -2 ó 3 claras


    -1 l. de fumet de pescado, o caldo de pescado o incluso de cocido; (el caldo de pescado o fumet podéis hacerlo con una cabeza de merluza y un puerro pues este caldo no necesita mucho sabor, ya que la mayonesa le dará su intenso gusto propio).


    -sal


    Elaboración:


    1. Hacéis la mayonesa con una yema o usáis mayonesa industrial. Mi madre solía hacer la mayonesa a mano, solo con la yema y yo sigo esta tradición porque no tardo ni 10 minutos. Bato bien la yema y la voy ligando con un hilito de aceite hasta que se espese; pero os aconsejo que ni lo intentéis porque se corta muy fácilmente a menos que tengáis mucha práctica (os adjunto en este volumen la receta de la mayonesa hecha con la minipimer, cuya receta es infalible):
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    2. A continuación, hervís el caldo, yo lo he hecho de un fumet de pescado (hecho con una cabeza de merluza y un puerro y lo dejé cociendo un cuarto de hora), pero repito que si tenéis un tetrabrick caldo de puchero o de pescado industrial os saldrá también muy sabrosa. Y cuando empieza a hervir le volcáis las claras:
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    3. En la foto de abajo, las claras crudas ya están incorporadas al caldo y le dan un aspecto blanquecino y un poco triste, pero pronto vendrá la mayonesa a embellecerlo:
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    4. Ahora colocáis la mayonesa en una sopera o recipiente donde la vayáis a servir:
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    5. Del caldo que tenéis cociendo debéis enfriar una cuarta parte que debe estar a temperatura ambiente, no caliente, para mezclarlo y removerlo bien a poquitos con la mayonesa; porque el peligro de esta sopa es que si le volcáis el caldo hirviendo sobre la mayonesa (las partes blancas del cazo de la foto son la clara), la mayonesa se puede cortar:
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    6. Seguís removiendo hasta que la mezcla quede sin grumos y la mayonesa se aglutine, no tiene que quedarse totalmente lisa (abajo en la foto veis la apariencia un poco rugosa):
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    7. A continuación, ya podéis agregar el caldo caliente con la clara, también poco a poco, removiendo hasta que lo volcáis todo y finalmente asimilará el tono amarillento y bonito de la mayonesa:
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    8. En este momento, tenéis preparadas unas rebanadas muy finas de pan duro y las colocáis encima del caldo de la sopera (si a lo largo de este proceso el caldo se enfriara un poco, podéis meterlo en el microondas a una temperatura prudencial pero nunca lo pongáis a cocer al fuego):


    [image: ]


    9. Finalmente, ahí lo tenéis servido en plato con una presentación elegante, sencilla y minimalista, cuyo sabor no le va a la zaga:


    [image: ]


    

  


  
    


    13. Potaje de garbanzos, espinacas y bacalao: El patrimonio de la insuperable comida de Cuaresma


    Se dice que los hijo/as nacen con un pan debajo del brazo, mas en el caso de la primogénita en la Galicia de mi época puedo aseguraros que nacíamos con el libro de La cocina práctica (1905) bajo el brazo; su autor era conocido como Picadillo, el alias del coruñés Manuel María Puga y Parga, que escribió numerosos libros de gastronomía, entre los que indudablemente el más popular era el recién nombrado. Picadillo es para mí y para varias generaciones de amas de casa, el libro culinario de cabecera. Como dato anecdótico sobre el interés que suscitaba este recetario culinario, añadiré que uno de los problemas familiares que se planteaban con relación a las herencias de las hijas, era quién se quedaría con el libro de Picadillo, porque si bien el mayorazgo parecía resolver este problema legal, no lo era menos el derecho de la hija que se quedaba soltera para cuidar a sus padres. Así que en mi caso yo no era la agraciada, y lo primero que me compré en mi luna de miel fue este libro, y para más señas en la librería Gali de Santiago de Compostela, donde también se publicaba.
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    Picadillo era un popularísimo gastrónomo, dotado de un sentido del humor muy parecido al de Cunqueiro; su recetario era profundamente gallego pero incluía la cocina burguesa y urbana española de principios de s. XX, siempre "para gente de infantería". Como Pardo Bazán subraya en el Prólogo que le escribió a La cocina práctica sus platos son clásicos y tradicionales frente a "la monotonía de la cocina francesa". Y el autor en su Introducción, dedica este libro "a la vida ordinaria de las familias... con platos de uso corriente". Como ya he dicho en más de una ocasión, su libro no es para principiantes sino para personas que ya saben cocinar, puesto que una de las grandes críticas que se le ha hecho es el de no incluir medidas de ninguna clase; él mismo consciente de esto decía: "[Dejo] los gramos y adarmes...a las amas de casa y cocineras".


    Manuel María Puga y Parga fue también director del periódico El Noroeste y más tarde concejal y alcalde de La Coruña: "el alcalde más lucido (que no lúcido) de la historia" (con esta frase hizo su campaña municipal para alcalde), porque llegó a pesar más de doscientos kilos, cosa que se tomaba, como casi todo, con muy buen humor. Murió con poco más de 40 años a consecuencia de la gripe de 1917. (Foto: Retrato de Picadillo de Manuel Abelenda Zapata, 1915, colgado en la Galería de Alcaldes de María Pita)
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    Hoy traemos aquí el plato maestro de todas las cocineras gallegas: el "potaje de vigilia", un exquisito guiso de garbanzos, espinacas, bacalao y huevo duro con sus aderezos típicos; sin duda, el plato por excelencia de la Cuaresma, en donde se guardaba la abstinencia. Ya en otra sección he hablado de las recetas de Cuaresma, celebración litúrgica, que data del siglo IV, y transcurre desde el Miércoles de Ceniza hasta la tarde del Jueves Santo, siendo su duración, por tanto, de cuarenta días. La abstinencia obligaba a no comer carne, los viernes y otros días señalados. En el siglo VI también se impuso el ayuno, que restringía las comidas a dos al día. (Foto D.P.: Pieter Brueghel the Younger)
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    Picadillo, con su buen olfato para la cocina y mejor para la vida, escribió un libro para el periodo cuaresmal, titulado Vigilia reservada. Minutas y recetas (Ediciones Trea, S.L. 1913) porque decía que:


    Todo el mundo, cuando llega esta época, en que los cocineras tienen que exprimir el ingenio para servirles a los señoritos una comida sana y que además de sana sea de vigilia, acude a mí en demanda de recetas que le sienten bien a los pescados y a los mariscos, y en busca de combinaciones de platos para formar los menús en los día en que la Iglesia Católica tiene prohibido el comer carne.
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    Este libro ofrece menús especiales para el Miércoles de Ceniza y los viernes de Cuaresma, además de otros días de la Semana Santa. Por ejemplo, una propuesta para el Viernes Santo era: "Macarrones al gratín, mejillones con arroz, patatas a lo metre de hotel, rodaballo en blanco y buñuelos. Y de cena, huevos blandos con tomate, coliflor en salsa cruda, concha de mariscos a la bechamel y los postres". Cuando uno ve estos menús, nos imaginamos a los "buenos" católicos que cumplían el ayuno, atiborrándose de enormes almuerzos y cenas, pero libres de pecado y con la seguridad de si en una de estas copiosas cenas la palmaban tenían asegurada la vida eterna. Foto D.P.: Pieter Brueghel the Younger)
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    Como afirma José Manuel Vilabella en el estupendo Prólogo de este libro:


    El paso del tiempo convirtió al recetario en estudio sociológico y le confiere un rango que no tenía. Refleja el talante de una época, una preocupación formal por el cumplimiento de un viejo precepto religioso que ha perdido su razón de ser aunque no su vigencia, y un exceso pantagruélico que, si se sigue fielmente como dieta habitual, justifica sobradamente los 260 kilos del autor. ¿Es Picadillo un cínico redomado o un humorista que utiliza la desmesura para provocarnos la carcajada?


    Hoy traigo a colación este libro de Vigilia Reservada porque voy a ofrecer "el potaje de vigilia", un clásico donde los haya de la Cuaresma. Picadillo escribió tres recetas para este plato; la primera aparece en La Cocina Práctica y refleja muy bien el característico gracejo del autor:


    Plato fatal, que olemos en todas las casas católicas los días de vigilia y que presentimos con amargura quince días antes del marcado para la abstinencia. En agua hirviendo se hacen cocer los garbanzos; a media cocción se les agregan las espinacas, y cuando todo está comestible se hace un refrito de ajos, cebollas y aceite, con el indispensable pimentón, y se le incorpora después de haberle dejado nada más que el agua prudencial. Con este plato ya tengo yo pasado algún mal rato


    La segunda receta es la dedicada a su buen amigo el escritor coruñés Wenceslao Fernández Flórez, en donde se pone también de manifiesto su esperpéntico sentido del humor:


    Se coge una hoja de bacalao muy delgada, tan delgada como Wenceslao Fernández Flórez, y se toman unos tomates muy gordos, tan gordos como yo. Se sala a Flórez y se me parte en pedazos a mí, y en una tartera, capa de pedazos de Flórez desalados y capa de yo. Fuego lento; refrito por encima de aceite; mucha cebolla y ajos cuando Flórez está cocido. Diez minutos más de fuego y un perejil final reducido a picadillo con alguna sal si la necesitase. Y así es la vida. Yo estaré dividido por el eje, pero usted, amigo mío, se queda sin sal que es bastante peor.


    Y la última y definitiva dedicada a Gabriel Gómez Companioni, que publicó en El Noroeste (ahora incluida en La cocina práctica) es más detallada y profesional.


    Peso igual de habas blancas grandes, lentejas, garbanzos y bacalao. /Se ponen las habas en agua fría y al empezar a hervir se añaden las lentejas y los garbanzos, un buen ramo de perejil reducido a picadillo, pimienta y sal./ Se asa el bacalao sobre la plancha, y bien escogido de espinas y pellejo, se reduce a pasta en el mortero mezclándolo a los garbanzos y demás. /Se prepara un refrito de ajos y cebollas picadas, aceite sin rancio y pimientos y se añade igualmente. /Media hora ante de la comida se agrega arroz y al ir a la mesa picadillo de huevo duro.
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    Para los que tengáis algunos rudimentos de cocina, incluso la poco detallada primera receta es suficiente. pero si sois completos novatos sin ninguna experiencia, con la receta que os ofrezco seréis capaces de elaborar este plato cuaresmal. Una gran mayoría de lectoras de los libros de Picadillo hemos hecho tantas acotaciones caligráficas al margen, que el texto se lee malamente, pero no importa porque volveremos a él una y otra vez, como si del catecismo se tratase para comprobar sus dogmas culinarios; pero en el fondo, vamos tanto en busca del respaldo del maestro como de la certeza de nuestra niñez y del recuerdo de nuestros sabores entrañables.


    Sin embargo la receta que os ofrezco no es la de Picadillo porque cualquier novata o principiante que la leyera se quedaría en ascuas, conque he recurrido a la receta de Teresa, la muchacha que trabajó tantos años en mi casa. En otras recetas he hablado de su gracejo y su léxico granadino y aquellas frases célebres de: "en esta casa se cocina sin ingredientes" (queriendo decir "especias") y todo lo hacía "muy en condiciones" y su secreto era "no arrebatar el fuego"; y cuando le decíamos: "Qué bien hemos comido hoy", su contestación era : "¿Es que algún día comemos mal?". La verdad es que bordaba la cocina popular, como ya no se ve por el mundo. Se me olvidaba contar que lo que más le gustaba de su “señora” era que trabajaba y cobraba una “mónima” a fin de mes.


    

  


  
    


    Receta


    Ingredientes:


    Voy a preparar unas 10 raciones de potaje porque pretendo congelarlas y alimentarme con este potaje durante todos los viernes de la Cuaresma:
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    -500 gr. de garbanzos crudos (los garbanzos crudos equivalen al doble de garbanzos de bote); cuidad de que el garbanzo sea de buena calidad


    -500 gr. de bacalao, podéis comprarlo desmigado o una aleta o la cola que es más económica y hará muy buen caldo, pero debe ser de buena calidad


    -1 kg. de espinacas en manojo, o dos paquetes de espinacas frescas y limpias (éstas últimas son las que utilicé)


    -2 huevos duros


    -2 ó 3 hojas de laurel


    -2 cebollas pequeñas


    -2 ó 3 dientes de ajo


    -2 pimientos choriceros


    -2 rebanadas de pan o un panecillo pequeño en mitades


    -2 ó 3 tomates en cuadraditos pequeños, o 4 ó 5 cucharadas de tomate frito (yo utilicé el último)


    -1 dl. de aceite de oliva virgen extra


    -sal


    -una cucharada de pimentón dulce de la Vera


    Elaboración:


    El día anterior:


    1. Ponéis el bacalao en agua durante 12 horas (en lugar de las 24 horas preceptivas), cambiándole el agua cada 8; no conviene que esté muy desalado porque deberá aportara la sal sobrante al caldo del potaje. También pondréis a remojo los garbanzas con un poco de sal durante la noche anterior:
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    Al día siguiente:


    2. En una olla exprés ponéis el bacalao con un litro de agua y con 2 hojas de laurel, 1 cebolla, 1 diente de ajo, y 2 pimientos choriceros o ñoras, lo dejáis cocer unos 10 minutos. A continuación, abrís la olla y sacáis el bacalao y lo limpiáis de raspas y huesos, lo troceáis, y lo devolvéis a la cazuela, el objetivo de cocerlo primero es que el bacalao haga un buen caldo con sus huesos:
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    3. A continuación, agregáis a la olla los garbanzos lavados y escurridos, y los cocéis en la olla exprés (WMF) durante 15 minutos. Si fuera una olla convencional será necesario al menos dos horas de cocción para que los garbanzos estuvieran tiernos:
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    4. Pasado ese tiempo, retiráis los pimientos choriceros o las ñoras y los guardáis para el sofrito (la cebolla y el ajo los podéis triturar y dejar en el caldo o simplemente retirarlos porque luego le añadiremos el sofrito), y ya podéis agregar las espinacas cortadas y la salsa de tomate, y se vuelve a cocer durante unos 10 minutos:
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    5. En una sartén hacéis el sofrito con un chorro de aceite (1 dl. más o menos), la cebolla cortadita, el diente de ajo, y la pulpa del pimiento choricero o la ñora que habías retirado antes, y cuando esté doradito, le ponéis rebanadas de pan, que freiréis en el mismo sofrito, y finalmente le agregáis un cucharón del caldo de la olla:
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    6. Ahora colocáis el sofrito en un vaso de la minipimer con el caldo de la olla, la pulpa de los pimientos choriceros (sin pepitas) y añadís a la mezcla el pimiento de la Vera; y lo trituráis todo bien:
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    7. La mezcla que obtengáis la volcáis en la olla, lo removéis bien y cocéis otros 12 ó 15 minutos sin poner la presión. Hay quien le echa harina para que espese, pero en esta receta el caldo sale muy trabado y no necesita ningún espesante. Rectificáis de sal y a la mesa:
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    8. Cuando lo sirváis le ponéis huevos duros picaditos o a cuartos. Este potaje es una maravilla y no puede estar más sabroso y rico; uno entiende que sea un clásico de la Cuaresma, que ha permanecido en la cocina popular durante muchos siglos:
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    Sugerencia para simplificar la receta


    Si tienes muy poco tiempo, echáis en la olla a presión: los garbanzos, el bacalao limpio, la cebolla, el ajo, las ñoras y lo cocéis unos 20 minutos y, a continuación, 5 minutos en olla exprés para las espinacas. Luego le hacéis el sofrito, se lo agregáis y a cocer otros 15 minutos sin presión. Y ya está.


    

  


  
    


    14. Sopa de ajo castellana: La más humilde, barata y fácil de la culinaria española


    La sopa de ajo es uno de mis platos comodín para esos momentos en que en la nevera no tienes más que la rejilla, porque los ingredientes de esta sopa son no sólo parcos sino de esos que siempre tienes a mano (pan, ajo y aceite), aunque la nevera esté vacía. Y habría que añadir que también es otro clásico dentro de la corriente de la “economía de guerra”, en donde se valora platos de coste mínimo con resultados sensacionales. (Foto D.P.: Castilian soup by Adriao)
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    La sopa de ajo estaría también dentro de la tendencia como del “menos es más” o del easy & simple (“fácil y simple”) de Gary Rhodes, en donde se priman los platos sencillos de toda la vida hechos con buenos ingredientes y con una elaboración “aparentemente” facilona, pero que como diría mi madre en la cocina lo más sencillo es muchas veces lo más complicado. Por eso y porque estas recetas simples y populares han sido probadas y comprobadas miles de veces, no estaría de más seguir los consejos de algún verdadero experto, para obtener resultados no solo fiables sino excelentes. (Foto D.P.: William Kay Blacklock)
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    Hoy sería el cumpleaños de mi madre, que falleció hace 22 años, y he decido preparar su sopa de ajo, que era sin duda la mejor que he tomado nunca, y a la que le ponía el mismo esfuerzo y pasión que si realizara una tesis doctoral. Muchas veces he pensado que las recetas de mi madre tenían una cierta similitud con el trabajo doctoral, en cuanto a que no sólo se pertrechaba de un constructo (hipótesis teórica) para la selección de los mejores ingredientes, sino que les aplicaba las técnicas culinarias más eficaces para convertir la materia prima en elaboraciones extraordinarias. Por ejemplo, si le preguntáramos como se elabora la sopa de ajo “ideal”, te diría sin dudarlo un minuto que:


    1. La sopa de ajo debe hacerse con un buen caldo, a ser posible casero, aunque no tiene que ser el majestuoso del cocido madrileño pero si un caldo casero de huesos y verdura (Véase la receta de El caldo casero)


    2. No sirve cualquier pan, sino que la hogaza cocida en horno de leña es el más indicado y debe estar lo más duro y reseco posible para que absorba al máximo el caldo de la sopa.


    3. El aceite, por supuesto, de oliva de la mejor calidad; pero no el oliva normal, yo tengo guardado en la despensa una lata de aceite de oliva extra virgen, para ocasiones especiales como una sopa de ajo.


    4. El pimentón siempre de “Pepe Rubio” (la tienda donde compraba las especias que sería el equivalente al de la Vera actual).


    5. Los ajos bien frescos y si son recién cogidos mejor que mejor.


    6. Yo suelo agregar un huevo a la sopa, que se escalfaba casi con el propio calor de la cocción; ese huevo no debe salir duro sino que la yema debe poder mezclarse con el líquido de la sopa, lo que le aportará un gusto riquísimo.


    Estos eran sus presupuestos teóricos que iba acompañados de sus correspondientes técnicas culinarias:


    1. Lo primero es usar un caldo casero, que se hierve, se espuma y se retira en el momento en que se mezcla con los ingredientes sólidos.


    2. Por supuesto, las rebanadas de pan se deben cortar el día anterior para que se endurezcan y absorban bien el caldo.


    3. La fritura de los ajos es la operación más importante de este sopa porque es esencial que los ajos enteros o en láminas estén ligeramente dorados pero nunca subidos de tono, para lo que no debéis perderlos de vista ni un minuto. (Mi madre no soportaba un ajo quemado, que según ella era un desastre culinario).


    4. El pimentón se pone después de freír el pan en la sartén, pero siempre fuera del fuego porque con nada que se chamusque ya amarga.


    5. Por último, hay que cascar el huevo en una taza y echarlo con gran cuidado en la cazuela hirviendo, después de horadar una especie de pocita para colocar el huevo.


    En su tercera fase que era la evaluación de resultados, mi progenitora juzgaba el producto obtenido con el mismo espíritu crítico que lo haría el tribunal más estricto, sin hacer ninguna concesión, lo que hacía que sus platos mejorasen con los años, y con 83 años, el año en que murió, su cocina estaba en su punto álgido, aunque ella lo negase. En definitiva, si me preguntáis que se esperaba de esta sopa de ajo, os diría, en primer lugar, que no supiera a caldo casero, ni a ajo, ni a aceite de oliva por muy bueno que fuera, ni a pan ni a huevo, sino que una vez estuvieran sujetos a su elaboración culinaria, esta sopa se transformaría en algo diferente y único, con un aspecto, textura, olor y sabor, que nada recordase a sus ingredientes por separado. En cuanto a la presentación, mi madre cuidaba hasta el más mínimo detalla su aspecto visual, pero ni por asomo coincidía con las formas estéticas de la nueva cocina, yo creo que ella hubiera sido una fiel seguidora del genial cocinero italiano Gualtiero Marchesi que pensaba que “una cosa es bella cuando es buena”.


    

  


  
    


    Receta


    Ingredientes:


    Esta sopa es sólo para dos personas:
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    -1/2 l. de caldo casero (Ver receta El caldo casero en este volumen)


    -8 o más rebanaditas finas y duras de pan de pan de barra, o mejor hogaza si tenéis


    -1dl. de aceite de oliva virgen extra


    -4 ó 5 ajos que laminaréis (la cantidad es aproximada y dependerá de vuestro gusto)


    -2 cdas. de pimentón dulce, a ser posible de la Vera


    -2 lonchas de jamón serrano, cortado muy fino en trocitos (una loncha por persona)


    Estas cantidades están calculadas para 2 personas.


    Elaboración:


    1. Primeramente debéis preparar el caldo casero para esta sopera. Si lo tenéis en el congelador, como es mi caso, lo descongeláis y hervís:
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    2. El siguiente paso es echar en la cacerola el aceite (1 dl. aproximadamente), que cubra muy superficialmente el fondo, e incorporar los ajos laminados o enteros para que casi se confiten (esta operación los pondrá dulces y riquísimos) con una cocción muy suave y con mucho cuidado de que no se tuesten; estos ajos eran tan frescos que casi se deshilachan pero le dieron un sabor exquisito:
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    3. A continuación, volcáis las rebanadas de pan, que prácticamente absorberán todo el aceite, y les dais una vuelta para que se frían:
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    4. Ahora podéis echar el pimentón con la precaución de apartar la cacerola del fuego para que no se tueste y se oscurezca y lo mezcláis con el pan:
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    4. Ya podéis agregar el caldo casero que debe estar caliente y lo dejáis cocer con todo lo demás unos 5 minutos:
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    5. Finalmente, éste sería el resultado de la sopa de ajo original que no lleva más ingredientes:
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    6. Pero yo ahora añado el jamón cortadito, que le da un sabor especial. Entre el caldo casero que lleva y el jamón, posiblemente no necesitará nada de sal:
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    7. Quizá por la tradición familiar, me encanta esta sopa con un huevo escalfado, que cascáis en una taza y luego lo colocáis en una especie de pocito o agujero, que hacéis en la sopa con una cuchara para que el huevo quede casi cubierto:
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    8. Finalmente, os presento el plato de sopa con el huevo escalfado, que como veréis en la última foto se suele revolver con los demás ingredientes, formando una mezcla riquísima, con la yema asomando:
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    15. La porrusalda: El icono de la gastronomía vasca


    No sé qué tiene la primavera que me hace sentirme siempre nostálgica, y empiezo a recordar tiempos pasados y sobre todo personas amigas, algunas de las cuales han tristemente fallecido. En esta primavera la lluvia no cesa ni un momento, con un agua que unas veces parece un diluvio, y otras cae más suave y menuda, lo que en Galicia llamamos: orballo, chirimiri o calabobos, y yo me que adoro la lluvia, estoy ansiosa por ver un rayo de sol, y me consuelo con ese refrán que dice: “marzo lluvioso y abril ventoso, harán a mayo florido y hermoso”. Creo que el catalizador más importante de esta morriña es la lluvia, que en este caso me trasportó a uno de mis primeros destinos profesionales como catedrática de Instituto de Segunda Enseñanza, donde conocí a una maravillosa catedrática de griego, que llegó a Andalucía por casualidad y aquí se casó y murió. Aunque me doblaba la edad, la estatura, y la sabiduría, y según la Pardo Bazán (1990b: 145) cumplía exactamente con los rasgos de la mujer vasca “sus facciones duras y angulosas de líneas denotaban en su mente y en sus pómulos una tenacidad inquebrantable” que eran muy diferentes de mis facciones y carácter, nos hicimos muy buenas migas, quizá porque compartíamos la morriña de nuestra tierra. No sé muy bien por qué este trivial episodio me vino a la cabeza, quizá porque estoy concentrada en la escritura de este libro de cocina, y me hizo recordar su costumbre de preparar de cena la sopa vasca por excelencia (“la porrusalda” o “purrusalda”) durante sus 10 lustros en Granada. Esta información me dejó francamente sorprendida porque conociendo su carácter asertivo, realista y poco propenso a sentimentalismos, era difícil imaginar que este ritual suyo no era más que una forma de recordar su tierra natal, porque, según me confesó, era ya de los pocas vestigios que la vinculaban a su origen vasco. (Foto D.P.: Buenaventura Valentín)
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    Y es que la porrusalda es la sopa más típica del País Vasco, una estupenda receta preparada básicamente de puerros, ingrediente que da nombre al plato, ya que porrusalda es una de esas palabras que los ingleses llaman portmanteau words, en que se juntan dos vocablos en forma abreviada para acuñar un nuevo término; así en euskera: purru es puerro en castellano- y saldasignifica caldo; en esencia: “caldo de puerro”. Los vascos si los marroquíes desayunan bissara en los bares, ellos gustan de tomar su sopa como aperitivo también en bares, sobre todo en los fríos y húmedos días de invierno; y estoy segura que acompañan esta sopa gloriosa con buen txakoli. Así entendemos el cartel Salda dago (“Hay caldo”) como un auténtico reclamo de los bares.


    Parece que su origen es humilde y cuaresmal, con ingredientes parcos (puerros, patatas, aceite y sal), que en su mayoría se cogían de la huerta, lo mismo que los gallegos hacen el caldo gallego con los grelos y las patatas de la hortiña. Más adelante, esta sopa se fue enriqueciendo con zanahorias y a veces incluso se le añadía algún trocito de calabaza, y como los vascos son los reyes del bacalao, sobre todo los bilbaínos, no es extraño tampoco ilustrarla con una tajadita de bacalao, que la hace espectacular. Uno se pregunta cómo un plato tan modesto ha alcanzado tanto prestigio en todos los sectores sociales vascos, y la razón es lo deliciosa y reconfortante que resulta en una tierra con inviernos tan lluviosos y fríos. (Foto D.P.: Emmanuel Zamor).
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    Para mí, la preparación de esta receta se encuadra dentro de esa tendencia culinaria tan repetida por mí como como “la cocina de lo fácil y simple”, cuya precursora anónima creo sinceramente que fue la cocina de mi madre. Y también encaja muy bien con el principio del “menos es más” del psicólogo Barry Schwartz, que defiende la sencillez de las cosas en pro de una vida más feliz, en contraposición con la tiranía de la superabundancia y exceso de la vida moderna. No obstante, tengo que confesar que este plato lejos de ser un plato que se hace de cualquier manera, requiere atenerse a ciertas exigencias, como una cocción lenta y progresiva, para que la verdura sude y expulse sus aromáticos sabores, que luego impregnarán el caldo de la sopa, convirtiéndola en un plato insuperable. Como podréis observar este plato es de las pocas sopas que no preparo en la olla a presión, sino mediante una cuidadosa y lenta cocción, que sobrepasa un poco la media hora. (Foto D.P.: Karl Isakson)
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    Receta


    Ingredientes:
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    Con estas cantidades, tendréis para 3 ó 4 personas.


    -1 litro de caldo vegetal, en este caso utilicé un caldo de cocer bacalao, pero el vegetal casero o industrial sería el más adecuado


    -3 puerros, suelo poner un puerro por persona pero como no somos de mucho comer, sería suficiente


    -2 zanahorias, media por persona


    -3 patatas, más o menos media por persona según tamaño


    -1/2 diente de ajo


    -1dl. de aceite


    Elaboración:


    1. Laváis y hacéis una incisión en la parte superior del puerro para, a continuación, meterlo bajo el grifo y limpiar la tierra que suele almacenar esa parte del puerro:
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    2. Preparáis una cacerola con aproximadamente un dl. de aceite, justo que cubra el fondo superficialmente:
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    3. Cortáis los puerros en rodajas que no sean muy finas, y lo mismo hacéis con las zanahorias:
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    4. Volcáis ambas verduras en la cacerola y las dejáis cocer a un fuego muy suave (3 o 4 de 9), para que ni se tuesten ni se quemen; no olvidéis que el aceite con el agua que expulsen será suficiente para que se pochen en unos 15 minutos:
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    5. Ahora cortaréis la patata en cuadraditos y la agregaréis a las otras verduras que no estarán del todo cocidas, y lo mezclaréis todo, volviéndolo a cocer en fuego muy lento y suave durante otros 10 minutos:
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    6. Pasado ese tiempo, ya podréis agregar el caldo y cocer otros 15 minutos para que el sabor de las verduras aromatice el caldo. Este es el verdadero secreto de esta porrulsada: no cocer en el agua desde el principio, lo que haría perder el genuino sabor de las verduras:
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    7. Cocidas las verduras con el caldo, ahí tenéis su resultado, con una apariencia para chuparte los dedos:
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    8. Me gusta servirla en sopera, porque adoro su presentación simple, minimalista y colorista que es me parece toda una gozada:
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    9. ¡Y qué decir de lo bonito que está en plato sopera! Uno entiendo ahora el principio de que la cocina es la transformación de una materia vulgar en algo bello, atractivo y con un aroma que abre el apetito:
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    16. Sopa de cebolla francesa: El descubrimiento de Julia Child


    Quisiera hoy recordar uno de mis grandes momentos en la cocina: el día que descubrí a Julia Child cocinando su famosa “sopa de cebolla francesa”, en su legendario programa de cocina que se emitió en la televisión americana (WGBH) en 1963, y pronto pasó a la inglesa. Hasta entonces, jamás había oído antes el nombre de Julia Child, esa cocinera que no sólo me familiarizó con la cocina francesa sino que ha inspirado mi culinaria y también la forma de ver la vida. Aquella serie pionera fue el primer programa sobre cocina que duró la friolera de diez años, desde febrero del 1963 al 14 de enero de 1973, con una audiencia totalmente inesperada. Estaba basado en el libro de cocina de Child Mastering the art of French cooking, aunque el título televisivo era The French chef, y tuvo tantas reediciones que todavía podemos verlo hoy en alguna televisión de algún lugar remoto del mundo. (Foto D.P.: Julia Child cocinando la sopa de cebolla)
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    Desde el mismo comienzo este programa tuvo una gran acogida, a pesar de que la cocina francesa no estaba demasiado bien vista en los países anglosajones, por su sofisticación, y los mismos productores no daban ni una gorda por él, pero la espontaneidad y capacidad didáctica de la cocinera americana hizo que hasta el espectador menos interesado en la chic cocina francesa se fijara en él y terminara por aficionarse a una culinaria que en la América de entonces no sólo se consideraba banal sino que iba contra las normas de aquella sociedad calvinista y conservadora. Paradójicamente, uno de su puntos fuertes fue el directo, en donde se producían inevitables desastres culinarios (la tarta tatin no se daba la vuelta, el soufflé se desinflaba en cuanto salía del horno, y el ratatouille se pegaba), mientras Julia sin darle importancia, reaccionaba con sentido del humor y con alguna solución improvisada, lo que la acercaba a los espectadores, deseosos de ver a la gran cocinera cometer los mismos errores que el resto de los humanos. Es ya una leyenda decir que Julia Child no sólo enseñó a cocinar a América sino que le enseñó a amar la comida; familiarizándoles además con nuevos ingredientes, en su mayoría franceses y sobre todo los persuadió de seguir el mismo principio que había transformado su vida: “Todo el mundo puede cocinar si se lo propone”. (Foto D.P.: Julia Child's Kitchen on display at the National Museum of American History)
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    Después de este repaso al inusitado éxito de este programa en la sociedad americana, voy a relataros el impacto que a mí me causó, quizá porque en aquel momento de mi vida me sentía dispuesta y abierta a cualquier innovación.


    Estamos en torno al año 1966. Por aquel entonces, yo vivía y trabajaba en Londres como “assistant teacher” en una Grammar school (en español equivaldría a una lectora de español de un instituto), pero a la vez yo misma recibía clases de inglés en el British Council de Londres, con lo cual apenas tenía tiempo ni para respirar, por los largos recorridos en metro que tenía que hacer cada día. Así que después de engullir de prisa la comida del mediodía en el instituto, bazofia similar a la que comía Oliver Twist, (tengo que confesar que en aquella etapa de mi vida el placer de comer tenía mucho menos importancia que el dinero que me ahorraba y con el que me costeaba cosas que jamás había disfrutado antes, como el teatro, la música, viajar por este país desconocido, etc.). Así que para la 13.00 ya estaba cogiendo el metro para el centro de Londres, donde asistía a mis clases de inglés hasta la 19.00 de la tarde, una hora muy católica para la España de entonces, pero en la Inglaterra de la época, donde todavía existía el smog (la mezcla del humo y la niebla), la hora era intempestiva ya que era noche cerrada, con una atmósfera oscura y tétrica; a veces, con tan escasa visibilidad que me sentía acechada y temerosa cuando entraba en el metro, que si en principio estaba abarrotado, después de pasar más de veinte estaciones, se iba vaciando hasta que cuando me acercaba a mi parada apenas quedaban una o dos personas; y entonces me acordaba de mis padres y del espanto que hubieran pasado si supieran que mi único vecino de vagón era un negro (digo “negro” no por racismo, sino porque yo vi el primer negro en uno de aquellos recorridos, y para mí hasta entonces los únicos negros que existían eran los que se representaban en las huchas petitorias del Domund). Pero aquello no me disuadió: nada ni nadie me hubiera disuadido de moverme como una londinense; al fin y al cabo, si lo hacían las muchachas de allí con tanta naturalidad, ¿por qué no lo iba a hacerlo una española? (Foto D.P.: Fog at Westminster)
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    Sin embargo, los miércoles no tenía clases vespertinas y mi mayor alivio era no tener que coger aquellas inacabables escaleras eléctricas del metro, que me trasladaban al centro de la tierra, o más bien al infierno por la profundidad que tenían. Pero enseguida me busqué o más bien me buscaron otra ocupación. Un señora muy distinguida que vivía justo enfrente de mi instituto se presentó un día en la sala de profesores preguntando si conocían de alguien “apropiado” (un eufemismo para “de quien se pudiera fiar”), que estaría dispuesto a hacer de babysitter (“canguro”), yo, automáticamente y sin saber lo que aquello comportaba, di un paso adelante y pregunté qué día sería, y al decirme que los viernes, mi contestación fue negativa, ya que normalmente pasaba los fines de semana en Leeds, donde vivía una de mis mejores amigas; pero la distinguida dama enseguida respondió que podía acomodarse a cualquier día de la semana. Así con las credenciales de ser profesora del centro, empecé a hacer de canguro (o “babysitter”, palabra que yo desconocía) de un niño de 6 años y un recién nacido, que apenas vería porque a los niños ingleses los acostaban a las 5.30 de la tarde y yo llegaba en torno a las 6.00. La señora era sin duda una estupenda madre, que luego me confesó, que estaba aterrada de dejar a sus hijos con cualquiera, pero no más verme le dio un pálpito de que podía confiar en mí. Era una familia acomodada, la lujosa casa donde vivían era señal de ello, pero además pertenecían a la convencional upper class británica, lo que deduje en el momento que me contaron que antes de nacer ya habían apuntado a sus niños a la famosa public school de Harrow, una escuela carísima, que paradojicamente es privada. Su marido trabajaba en la city y claramente preparaban a sus hijos para formar parte de la élite británica. Pero, en su favor, tengo que decir que eran personas educadísimas, que me trataron con gran amabilidad y deferencia. La señora en mi primer día me enseñó a encender la tv y me dejó preparada una espléndida merienda. La verdad es que quedé encantada, y tengo que decir que aquello fue sólo el principio de una entrañable amistad. (Foto D.P.: Thomas Girtin; Eton College)
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    Cuando ya me iba a poner a estudiar, estaba tan a gusto en aquella casa del más puro estilo inglés, que imaginándome una inglesita que conocía el protocolo, decidí saborear aquel espléndido té (Foto D.P.: William Henry Margetson).
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    Y ya que me sentía tan relajada decidí encender la BBC y ALLÍ ESTABA JULIA CHILD, luchando con un pollo, una situación tan cómica que la malinterpreté por un sketch humorístico, pero enseguida me di cuenta de que aquello iba en serio y que era un programa de cocina, en donde estaban a punto de ofrecer la receta de la sopa de cebolla francesa, que yo jamás había probado. La cocinera, una tal Julia Child, me pareció espantosa, desgarbada y con una voz tan chillona que resultaba desagradable. Antes de empezar con la cebolla dio una verdadera lección de cómo cortarla en rodajas finas en un tiempo récord, para lo cual era imprescindible un buen cuchillo de cocina (los del Caribe eran los mejores del mundo) y necesitabas también un buen afilador, una especie de punzón con mango de los que usan los carniceros. Más tardé me enteré de que estas instrucciones culinarias eran sus teaching points (instrucciones teóricas sobre casi todo). Desde aquel día he intentado cortar la cebolla al estilo de Julia, que ya advertía de que el dominio de aquella técnica te llevaría al menos un mes, pero ‘quia! a mí me ha llevado toda una vida, y hasta me compré aquel afilador de punzón, que permanece en mi cocina como homenaje a Julia.


    Aquella mujer tenía algo que me fascinaba, quizá su espontaneidad o su franca aceptación de que en la cocina las cosas no salen siempre bien, por muy Julia Child que seas. Tenía una serie de peculiaridades que a mí me resultaban chocantes: su discurso estaba trufado de palabras franceses, cosa normal si lo que enseñaba era cocina francesas (The French Chef), mientras bebía y paladeaba un vino francés impronunciable; y cada vez que salía la palabra “mantequilla” emprendía su cruzada en favor de la mantequilla y en contra de la margarina; y su utensilio fetiche era un inmaculado paño de cocina que manejaba con una soltura extraordinaria, sobre todo para limpiar todo lo limpiable, hasta que terminaba el show con su habitual: "This is Julia Child, Bon appétit!"


    Tengo que reconocer que durante mi estancia en Inglaterra, mi proverbial interés por la cocina se había desvanecido, estaba demasiada ocupada descubriendo la vida para ocuparme de mi antiguo hobby, pero aquel programa me despertó de nuevo mi amor por esta actividad, ahora además con el incentivo de descubrir la grandiosa cocina francesa, que prácticamente desconocía, a excepción de algunos platos que mi madre preparaba como franceses.


    En aquel primer programa, sin apenas ninguna preparación mental, APRENDÍ a cocinar la sopa de cebolla, que Julia bordaba y que explicaba con gran detalle, transmitiendo sobre todo su pasión por “el arte de la cocina”, una concepción de la culinaria que me pareció sorprendente, además de halagadora: ¡Ahora resultaba que aquella Julia, quienquiera que fuera, comparaba su pasión por la cocina con los grandes creadores del arte (pintores, escritores, músicos)! Poco a poco iba absorbiendo las opiniones de aquella mujer como si fuera una esponja, y más adelante se convirtieron en verdaderos dogmas de vida.


    La sopa que hoy os ofrezco refleja al pie de la letra lo que aquel venturoso día aprendí y, salvo algún pequeño detalle, la he reproducido durante años fielmente. Y tengo que decir que lo que más estimé de aquel programa televisivo fueron los desastres que se producían en directo: la cebolla casi se quemaba, mientras Julia lejos de meterse detrás de la cámara, parecía confirmar el cuidado que hay que tener con la cebolla, y también el queso se ennegreció en el horno, y como si nada hubiera pasado, advirtió también de este peligro y de la necesidad de no quitarle el ojo al gratinado ni un minuto.


    Bueno la prueba del éxito de esta receta, tuvo lugar mucho más tarde cuando recién llegada a España, se la preparé a mi familia con pavor, pensando que se pondrían a criticar todo lo criticable, pero no pude extrañarme más cuando la encontraron perfecta y sobre todo muy “francesa”. Aquella sopa haría historia en mi casa, donde toda comida proveniente de Inglaterra era, por principio, una porquería, por eso de que en el infierno los ingleses eran los chefs.
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    Así que mis estancias como canguro no pudieron ser más provechosas para mi dominio de la gastronomía francesa, y a este primer programa siguieron al menos diez de las recetas más populares de la cocina gala; y ahora pertrechada con lápiz y papel, no me dejaba ni el más mínimo detalle. Pronto os volveré a mostrar mi dominio de la cuisine française con la “sopa de pescado bouillabaisse”, otra incomparable receta francesa de mi aprendizaje como “canguro”


    

  


  
    


    Receta


    Ingredientes:
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    Esta sopa sería para 2 ó 3 personas.


    -3 cebollas dulces cortadas muy finas


    -600 ml. caldo casero (ver en este volumen receta Caldo casero)


    -2 cdas. de aceite de oliva


    -50 gr. de mantequilla


    -una copita de vino de jerez (solera, amontillado o Pedro Jiménez, en Francia también se usa el cognac)


    -queso grùyere o emmental o parmesano rallado, o ambos


    -unas rebanadas de baguette para hacer los croutes (pan tostado al horno)


    -una hoja de laurel


    -1 cdita. de hierbas provenzales (he sustituido algunas hierbas por este combinado que se vende tal cual)


    -sal y pimienta


    Ingredientes:


    1. Lo primero es tener un buen caldo, que no tiene por qué ser de cocido, sino un caldo casero, hecho de huesos y verdura, del que siempre tengo congelado (ver en este volumen Caldo casero). Según Julia, éste es el quid de esta sopa y yo estoy totalmente de acuerdo. Supongo que ahora me preguntarías si podéis usar un caldo industrial y mi contestación es: Por supuesto, pero el resultado no será el mismo:
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    2. El siguiente paso es la operación de cortar la cebolla fina y de forma veloz, cosa que llevo 50 años intentando dominar sin el éxito de Julia Child. Debéis poner las yemas de los dedos metidos hacia dentro para no cortaros y sujetar bien el mango del cuchillo con la otra mano, y ahí tenéis la cebolla cortada no en 2 minutos pero sí en 4 ó 5:
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    3. Ahora la ponéis a pochar en una cazuela con 2 cdas. de aceite y otras dos de mantequilla:
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    4. Julia Child sugiere que el dorado de la cebolla se haga en dos etapas, y esto para mí es el gran secreto de esta sopa: primeramente la pocháis durante 25 o 30 m. a fuego moderado (3 o 4 de 9 de la vitro) y en esta fase la cebolla no cambiará de color, sólo se ablandará:
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    5. En la segunda etapa, subís el fuego a 7 de la vitro y, sin quitarle la vista de encima, lo vais removiendo hasta que se dore, pero para acelerar el proceso le agregáis una cucharadita de azúcar moreno; en total unos 7 u 8 minutos hasta que cambia el color a dorado. Lo importante es mover fuerte sobre todo los pegados que se van haciendo y que son los que debéis rascar con la cuchara para que la cebolla cambie de color (¡Fijaos como ha menguado la cebolla!:
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    6. A continuación, ya podéis volcar el caldo sobre la cebolla y cocerlo todo durante unos 10 minutos para que vaya absorbiendo el sabor de la cebolla. Pero antes le agregáis las especias y el vino:
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    7. Debéis también preparar los croutes (rebanadas de pan al horno), que pintamos o salpicamos con unas gotas de aceite, y van al horno a dorarse muy ligeramente:
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    8. Cuando ya tenemos todo preparado: el caldo hirviendo, los croutes, algunas láminas de queso muy finitas o queso rallado (o ambos), procedemos a poner el pan sobre el caldo y encima le colocamos el queso (la lámina y el rallado) para gratinarse:
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    9. Finalmente, lo metéis en un horno fuerte (yo prefiero encenderlo arriba y abajo) para que esté muy caliente. La sopa de cebolla se servía en unas “marmitas” de barro con dos asas, pero han desaparecido y los he sustituido por estos bonitos bols de Villeroy, que son refractarios y por tanto podéis meterlos al horno.


    Y aquí os presento la sensacional sopa de cebolla francesa, que comeremos de plato único con una buena ensalada. En cuanto la hagáis dos veces, la prepararéis en un santiamén. Yo creo que es una gozada de sopa, no en vano es uno de los grandes elaboraciones de la cocina francesa:
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    17. Sopa bullabesa (bouillabaisse marseillaise): La estrella del firmamento de la gastronomía francesa


    De nuevo aquí estoy ante otra de las grandes recetas francesas “la sopa bullabesa”, que recrea Julia Child en su serie pionera de cocina para la tv americana (WGBH), que tuve la ocasión de ver hace la friolera de más de 50 años, cuando la BBC emitió este show culinario, The French Chef. Su recuerdo me traslada con nostalgia a mi estancia en el Londres de 1966, sobre la que cuento muchas de mis andanzas, entre ellas, la suerte que se me presentó de conocer, aunque sólo fuera por la tele, a esta extraordinaria mujer, que un día decidió abandonar su vida acomodada de mujer de diplomático por una profesión que estaba totalmente vetada a la mujer, pero después de una encarnizada lucha con la prestigiosa escuela de Le Cordon Bleu, consiguió ser admitida y diplomarse, con lo que abrió la puerta para que la mujer pudiera competir con el varón en este exclusivo club. (Foto D.P.: The French chef cookbook)
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    Como ya relaté antes, verla cocinar en aquella serie supuso para mí la revelación de la grandeza de la cocina francesa, y además la concepción de que la cocina era algo muy serio que requería de una concienzuda preparación y vena artística. Tengo que confesar que ver a Julia “con las manos en la masa” era una auténtica gozada, y uno entiende el gran éxito popular que obtuvo, que la convirtió en una celebridad, aclamada no sólo por su gran carisma como mujer y presentadora sino por su espontaneidad, sentido del humor y su forma tan didáctica de transmitir sus recetas francesas. Noel Riley Fitch, en la biografía de esta mujer, Appetite for life (1997), incluye un testimonio del marido de esta gran cocinera, Paul Child (1949), en donde describe muy certeramente la inefable sensación de asomarse a la cocina y ver a su mujer cocinando:


    The sight of Julia in front of her stove-full of boiling, frying & simmering foods has the same fascination for me as watching a kettle drummer at the symphony. Imagine this in y[ou]r mind’s eye: Julie, with a blue-denim apron on, a dish towel stuck under her belt, a spoon in each hand, stirring 2 pots at the same time. Warning bells are sounding-off like signals from the podium, and a garlic-flavored steam fills the air with an odoriferous leit-motif. The oven door opens and shuts so fast you hardly notice the deft thrust of a spoon as she dips into a casserole and up to her mouth for a taste-check like a perfectly timed double-beat on the drums. She stands there surrounded by a battery of instruments with an air of authority and confidence. Now & again a flash of the non-cooking Julie lights up the scene briefly, as it did the day before yesterday when with her bare fingers, she snatched a set of cannelloni out of the pot of boiling water with the cry, “Wow! These damn things are as hot as a stiff cock.”


    En mi caso, también comparto con Paul Child la sensación de qué observar a Julia entre fogones, con recipientes que hervían, freían y cocinaban lentamente, producía la misma fascinación que sentir tocar los timbales en una sinfonía; vestida para la ocasión, con su delantal azul, paño de cocina a la cintura y una cuchara en cada mano para remover dos preparaciones al mismo tiempo, el espectáculo era extraordinario. Así rodeada de utensilios, que manejaba con autoridad, sólo alteraba su trepidante tarea el grito que algunas veces emitía cuando se quemaba los dedos comprobando si los canelones estaban en punto. (Foto D.P.: Julia Child's kitchen at the Smithsonian National Museum of American History)
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    La receta que os daré a continuación trata de ser una fiel reproducción de lo que observé en su programa dedicado a la sopa bullabesa, una grandiosa sopa de pescado, que se acompaña con una salsa fuerte, llamada Rouille, cuya receta también incluyo. Esta sopa fue originariamente elaborada entre los pescadores de la zona de Marsella con los deshechos y restos del pescado. El término bouillabaisse proviene etimológicamente de las palabras boullir (hervir) y baise (desecho), pero como todas las caldeiradas de pescado fue creciendo en prestigio hasta que se convirtió en una de las sopas más famosas del mundo, un plato espectacular elaborada con diferentes pescados de la Provenza y condimentada con productos mediterráneos (aceite de oliva, ajo, cebollas, puerros, tomates y hierbas). Los pescados, según aconsejan los cánones de la cocina francesa, deben ser de 6 a 17 variedades, entre las que se cuentan los de roca, de carne firme y gelatinosa (congrio, rape, gallineta, etc.) y los de carne tierna (merluza, lubina o bacalao, etc.); aunque originariamente no llevaba marisco, hoy en día se suele agregar algo de marisco, sobre todo para añadirle un toque de color. La elaboración es sencilla y consiste en cocer los pescados en un caldo aromatizado, que luego se sirve en sopera, como un consomé o acompañada de los tradicionales croutes (rebanadas de pan horneadas), mientras que el pescado se emplata en una fuente, que se adereza con un poco de caldo o con la salsa Rouille, una especie de alioli sazonado con pimiento seco o guindilla, o simplemente pimentón. (Foto D.P.: Poissonnière en costume provençal)
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    Esta sopa es tan suculenta y rotunda que se sirve como plato único junto con una buena ensalada. (Foto D.P.: Brazilian bouillabaisse)
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    Receta


    Ingredientes para el caldo:
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    - 4 cdas. de aceite de oliva virgen


    -1 cebolla


    -1/2 puerro


    -3 ó 4 dientes de ajo


    -2 ó 3 tomates


    -un trozo de cáscara de naranja


    -una rama de perejil


    -una hoja de laurel


    -azafrán


    -un cdita. de hierbas provenzales


    -una copa de brandy


    -sal y pimienta


    Ingredientes de pescado:


    (Menciono los pescados en el sentido de las agujas del reloj)
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    -1/2 de mejillones


    -1 kg. de merluza incluida la cabeza


    -800 gr. de una lubina entera


    -1/2 kg. de trozos de rape con algún hueso


    -1/2 kg. de trozos de congrio abierto


    -langostinos según comensales


    En total unos 3 k. y medio para 4 personas. Me hubiera gustado poner algún salmonete o cabracho pero ese día no habían entrado.


    Elaboración:


    1. Antes de nada y cuando limpiéis el pescado debéis separar los trozos menos nobles del pescado (cabezas, espinas, aletas con huesos, membranas, etc.) y ponerlos aparte, mientras las partes más limpias y mollares las colocaréis en otro recipiente:
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    2. Preparáis un caldo haciendo primero un sofrito con 4 cdas. de aceite de oliva virgen, cebolla, ajo, puerro, perejil y tomate, todo cortadito en láminas o cuadraditos, y una cáscara de la naranja, azafrán, sal y la hoja de laurel:
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    3. Una vez en la cacerola lo dejáis pochar durante unos 20 minutos a fuego medio:
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    4. Cuando todo está tierno, le añadís el agua (2 ó 3 litros) y le agregáis las partes más feas del pescado (aletas, membranas, huesos, recortes, etc.) que habíais apartado:
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    5. Ya cocido este primer caldo durante unos 30 minutos, para que el caldo bien absorba el sabor del pescado, procederéis de dos maneras:


    [image: ]


    6. Por un lado, sacáis y apartáis los restos del pescado, como veis en la foto y si hubiese algún trozo aprovechable lo guardaréis para después:
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    7. Inmediatamente filtraréis el caldo, pasándolo por un colador, y las verduras que quedan en el colador debéis estrujarlas bien para incorporarlas al caldo escurrido:
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    8. El caldo limpio lo volcáis en una rustidera grande y no profunda y le agregáis las hierbas, la pimienta y el brandy, que coceréis unos 5 minutos:
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    9. Con el caldo ya muy aromatizado y suculento, ya podéis agregar el pescado de carne dura (el rape y el congrio) y a cocer 10 minutos. Y los otros pescados de carne más tierna (merluza y lubina) también van a este caldo hirviendo pero necesitarán sólo de 10 a 15 minutos. En total, la cocción del pesacdo será de 25 a 30 minutos. El marisco (mejillones y langostinos) los dejáis para el final y en 2 ó 3 minutos estarán cocidos. (La foto donde tendría que estar todo el pescado no ha salido, pero es fácil imaginarse la rustidera que tenéis en la foto anterior con los diferentes pescados ya cocidos).


    Una vez cocido todo, ya sólo tendréis que sacar el pescado de la cazuela e ir colocándolo en la fuente, para que quede lo más apetitoso posible:


    [image: ]


    10. El caldo que queda en la rustidera podéis servirlo en un bol para que cada comensal se eche el caldo, en donde mojará los croutes:
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    11. Los croutes son rebanadas de pan que tostaréis en el horno, previamente untadas con unas gotas de aceite:
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    11. Los comensales pueden comerse estos croutes bien metiéndolos en la sopa o untándolos con la salsa Rouille, que es una salsa fuerte, hecha especialmente para la bullabesa:
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    13. En cuanto al pescado, también se puede servir en un plato sopero con el caldo o en plato llano aderezado con la salsa Rouille, que serviréis en salsera, para que cada cual la agregue por su cuenta. El plato de abajo (el pescado con el caldo) es realmente la verdadera bullabesa enjundiosa y espectacular:
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    14. Y la salsera de abajo contiene la salsa Rouille, cuya receta os ofrezco a continuación:
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    Y colorín colorao, la bullabesa original de Marsella está terminada y ahora la serviremos de plato único con una buena ensalada:
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    Elaboración de la salsa Rouille


    Esta salsa no tiene ninguna ciencia y admite diferentes aderezos. La receta más pura consiste en hacer una mayonesa a la que añadís 2 ó 3 dientes de ajo, que la convierten en un alioli, a la que luego se le agrega la pulpa de una guindilla o de un pimiento seco, que han estado previamente sumergidos en agua caliente durante unos minutos por poder extraer la pulpa con facilidad. Finalmente, le ponéis media patata cortada en trozos y cocida en el caldo y una rebanada de pan también empapada de caldo, y lo trituráis todo con la salsa. Si estuviera muy espesa la agregáis un poco más de caldo.


    La segunda posibilidad es añadir al alioli la patata y el pan mojado en el caldo y aliñarla con pimentón picante, yo incluso le añado pimentón dulce de la Vera, porque en general mi familia no es aficionada al picante, y ésta es la receta que uso:
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    Y me despido como Julia Child: Bon appetit!


    

  


  
    


    18. Minestrone: La reina de las sopas italianas


    Hoy le toca el turno a la estrella de las sopas italianas: la minestrone, un clásico de la gastronomía internacional. Parece que el origen de este plato se halla en la región del Monferrato, la esquina entre Francia, Torino y Suiza. Este plato era muy popular en la cocina del campesinado. Aunque a primera vista parece un poco complicada, no hay que hacer ningún alarde culinario, ni necesita las manos de un chef experto, sino únicamente exige unas buenas verduras de temporada, un gramo de paciencia y mucha pasión por la cocina. Por lo contundente y suculenta que resulta se le ha llamado con el aumentativo de la palabra minestra ("servido en mesa"), o sea minestrone. Este plato, al igual que otras grandes elaboraciones populares, ya no presenta una receta única sino que cada región, o mejor cada familia, tiene su manera sui generis de prepararla. Básicamente es una sopa de verdura estacional con alguna legumbre y con arroz y/o pasta; aunque ya en su origen llevaba algo de cerdo (manitas o tocino) para hacerla más consistente y suculenta, e incluso se sirve como un substancioso plato único. Y para meternos de lleno en esta receta de origen campesino, nada mejor que recorrer con la mirada una panorámica de la ciudad natal del poveretto de Asís, que se encuentra en ese triángulo de la Italia central, de donde procede la primigenia minestrone. (Foto D.P.: Assisi seen from Monte Subasio)
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    La gente me pregunta muy a menudo de dónde consigo tantas y tan variadas recetas, y suelo contestar que de muy diversas fuentes, algunas muy insólitas y ésta es un ejemplo de una de esas curiosas adquisiciones. Mi marido dice que soy una persona educada y discreta, pero ante una buena receta, y ésta es más que buena, soy capaz de hacer lo que sea por ese "oscuro objeto de deseo". Yo mismo me doy cuenta de que cuando me topo con una buena receta que desconozco me entra una ansiedad tremenda y recurro a todo lo habido y por haber para hacerme con ella. En general, si solicito la receta la gente suele ser amable y casi siempre me responden con: "por supuesto, te la paso sin problema"; desde luego si la uso para su publicación siempre reconozco la autoría; sin embargo, se da también el caso de que has dado cien recetas y cuando pides una te sorprenden con las más variadas excusas. En el caso contrario, yo tiendo a no tener ninguna reserva con mis recetas, es más me siento halagada no sólo en compartir mis recetas; como creo que es patente en la web donde comencé (La cocina como terapia) sino en que la divulguen y la disfrute todo el mundo.
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    La verdad es que llevaba años deseando una (mejor “la”) receta de la auténtico minestrone, y aunque la había visto en numerosos recetarios, ninguna me acababa de convencer, quizá porque no encontraba lo que yo consideraba la "receta auténtica". Por eso, el día que me encontré con alguien que me ofreció la receta de la nonna (para mí el equivalente del minestrone auténtico), me volví loca de alegría. Todo sucedió cuando estaba en Inglaterra en un congreso y acaba de entrar en la plenaria de la tarde; a los pocos minutos se sentó a mi lado una italiana desconocida, bellísima, elegante, simpática y que haría cualquier cosa antes que soportar aquella conferencia. Antes de empezar, pegamos la hebra sobre lo mala que había sido la comida de la cantina, y entablamos una conversación que podría ser algo así:


    Mi colega italiana: "Did you have the canteen food, it was just disgusting, absolutely disgusting" ("¿Comiste en la cantina?; ¡qué comida más asquerosa, horrible!").


    No podía estar más de acuerdo. Además, el malísimo tiempo frío y desangelado de aquel agosto inglés, nos estaba produciendo a todos los congresistas un malestar general, que hacía que aunque nos dieran pan bendito nos parecería horrible. Era el típico tiempo inglés, frío, húmedo, desapacible, lo que los ingleses llamaban “dump” y sólo el gallego puede traducir con su adjetivo “abisío”; la verdda es que suelen justificar este mal tiempo estival con la excusa de que el verano es "impredecible", pero como diría el gran Julio Camba, lo peor de su clima es que es el más predecible del mundo: siempre malo.


    Nuestra charla siguió por otros derroteros: “I would really feel like a good old minestrone". ("Realmente, lo que me apetecería ahora es una buena minestrone").


    Yo: La palabra minestrone activó de inmediato mis células grises y me puso en alerta, y mi reacción fue: "Really? Can you make minestrone? ("¿Si?, ¿sabes preparar la sopa ministrone?")


    Mi colega: "Of course, la ricetta della nonna. She makes the most good old minestrone. The original one, of course" ("Por supuesto. Es la receta de mi abuela: la auténtica. Es maravillosa").


    Mi primera y discreta aproximación fue: "I wish I could know how to prepare this famous soup. I mean "the" original recipe”. ("Me encantaría saberla preparar. Buena, la auténtica receta”)


    Mi colega: "No problem, no problem at all. I can send it to you" ("Ningún problema te la mando"). (Entonces pensé que es absoluto cierto que existen diferencias entre las nacionalidades, jamás un inglés me hubiera hecho tal ofrecimiento sin conocerme).


    En aquel momento apareció el ponente con una charla que era un bodrio total, sin ningún interés y encima a la hora de la siesta. A los dos minutos, la italiana, que estaba inquieta y tenía ganas de cualquier cosa menos de escuchar a aquel pelmazo, me musitó. "What a bore! I wish I could leave, but it is going be difficult, it’s croweded. I"ll have to wait" ("Que pesadez! ¡Ojalá que pudiera irme! Pero, veo difícil salir de aquí con tanta gente. No me quedará más remedio que esperar").


    Yo (comprensiva): "Yeah, it seems like that” ("Sí, no parece fácil").


    Al momento, esta académica me musitó al oído: "Got a piece of paper? (¿"Tienes papel"?).


    Yo: "Yeah, here it is". (“Si. Aquí lo tengo"). (Y empezó a escribir la receta, para la que le facilité mi carpeta del congreso como apoyo. A mí solo me faltó abrazarla y decirle que lo que estaba haciendo era mucho más productivo para la humanidad que aquel plomo de conferencia).


    Mi colega, después de llenar dos folios o más: "Here is your minestrone. I hope you’ll enjoy it". ("Aquí tienes la minestrone. Espero que la disfrutes").


    Yo: "Thanks a million. It'is awfully kind of you"("Un millón de gracias. Es muy amable por tu parte").


    Cuando terminó la conferencia y con la frase final del conferenciante de sí había preguntas, la amable y generosa italiana redactaba su último párrafo. No escribió solo la receta sino un tratado sobre la minestrone, con todo tipo de advertencias y consejos. Lo que recuerdo cómo algo muy gracioso fue la traducción al inglés de las "manitas de cerdo", que llamaba "the little legs of the pig which touch the ground". Entonces no sabía que el término era: "trotters" en inglés y "zampone" en italiano, ni falta que me hacía, "little legs of the pig" era perfectamente entendible.


    Le di mis más efusivas gracias, y la invité a tomar un té en uno de esos sitios ingleses muy posh, donde te puedes tomar un maravilloso afternoon tea con esos pasteles que nadie hace como los británicos. Hablamos de todo un poco, pusimos verde la pedantería de la academia en general y cuando ya nos habíamos puesto moradas de scones, lemon meringue pie y varias tazas de té, me sugirió darnos una vuelta por las tiendas porque había rebajas y a ella le encantaban los trapos; no hacía falta que lo jurase, con su maravilloso bolso italiano y su preciosa ropa de un gusto exquisito, era evidente que frecuentaba el Armani más grande del mundo, el de Milán, en donde vivía. Con mi receta en la mano, cada vez me parecía más natural y encantadora. Ni le pregunté cuál era su especialidad académica porque pensé que con su conocimiento culinario ya tenía bastante. Íbamos paseando por la calle de las tiendas y de paso echábamos un vistazo a los escaparates, cuando de pronto dijo casi enfadada: "What an awful taste! Even if they were reduced to zero, I wouldn't buy any" ("Qué mal gusto. Ni aunque lo rebajasen a cero, compraría nada"). Esa frase ha hecho fortuna en mi casa, y sólo me ha faltado esculpirla. Nos despedimos con el consabido, pero en este caso absolutamente sentido, "If you happened to come to Granada, please give me a ring; here's my phone number" ("Si vienes por Granada, no dejes de llamarme, aquí está mi teléfono"). Pero las dos sabíamos que no volveríamos a vernos, como así fue. Creo que pocas conferencias de aquel congreso fueran tan productivas como aquella y, sin duda para mí fue la más valiosa. Fue además sorprendente que yo que siempre tomo notas muy detalladas en todas las conferencia (anotando hasta las pausas y las toses), más como una monomanía que por mi amor a la ciencia, esta vez no anoté ni el título de aquella plenaria.


    Y ésta es la historia de cómo me hice con la receta primigenia de la tradicional y deseada sopa minestrone, a la que tanto partido le he sacado y que se ha convertido en una de mis sopas favoritas que me retrotrae a esas callejuelas de Asís, una ciudad que está en la zona de donde la minestrone procede. Verdaderamente esta receta estaba tan maravillosamente explicada que con el paso del tiempo solo he alterado su tiempo de cocción, ya como el cocido madrileño tiene una larga y lenta lumbre; y aunque siempre os digo que las recetas italianas deben estar al dente, la minestrone es una excepción porque cuanto más cuece más melosa y sabrosa resulta. Pero, como en otras grandes recetas, no he podido evitar hacer una reescritura simplificada y adaptada a la vida estresante de “la mujer moderna”. (Foto D.P.: Asís)
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    Receta


    Ingredientes:


    No os asustéis con tantos ingredientes porque son muy básicos y baratos, pero no estaría de más que los fueseis punteando conforme los vais agregando para que no se os olvide ninguno.


    Para el caldo:


    -1 l. de caldo de pollo (tetrabick, natural o dos cubitos)


    -1 1/2 l. de agua


    -1 ó 2 manitas de cerdo


    -2 hojas de laurel


    -4 hojas de albahaca


    -una ramita de perejil


    -tres clavos hendidos en media cebolla


    -un diente de ajo


    -2 tomates maduros cortaditos o rallados


    -3 ó 4 cdas. de tomate frito o triturado


    -unos 4 granos de pimienta negra


    -una corteza de queso parmesano (¡me parece maravilloso que esta sopa lleve una corteza de parmesano!)


    Legumbres:


    -1 ó 2 puñados de alubias secas, mejor pequeñas y de dos clases: alubias verdinas y alubias rojizas para un bonito color


    Verduras:


    Cualquier de las verduras estacionales: las cantidades y tipos son opcionales y aproximados; yo he puesto 6 tipos de verdura con una patata y las pongo por orden de cocción, de más a menos:


    -una rama gordita de apio


    -200 g. de judías verdes


    -200 g. de zanahorias


    -1 calabacín grande o dos pequeños


    -1 patata


    -200 g. de calabaza cortada a trozos


    Sofrito:


    -3 tiras de bacon cortado en pedacitos


    -1 puerro o cebolleta en rodajitas


    Pasta:


    -200 g. de macarrón cortado y pequeño le irá muy bien, o cualquier pasta que os guste, o si queréis podéis sustituir la pasta por arroz


    Queso:


    -10 g. por comensal de parmesano fresco rallado


    -una corteza de parmesano, que se cocerá en el caldo


    De mi cosecha añadí: unas hebras de azafrán.


    Elaboración:


    1. El día anterior ponéis a remojo las alubias, y (con alguna música que os guste y un taza de café o una copa de vino como hacen ahora todos las cocineras) empezáis a disfrutar de esta preparación. Ahí tenéis las manitas de cerdo, que aunque la receta no lo decía, yo las he escaldado para quitarle la grasa antes de echarlas en la olla exprés (WMF) con todo lo demás:
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    2. Echáis medio litro de caldo de pollo o puchero en la olla exprés y medio litro de agua; y dejáis aparte el resto del caldo y el litro de agua sobrante para agregarlos más adelante; y con el caldo y el agua fría volcáis las bonitas alubias que han estado la noche anterior a remojo (las legumbres siempre se empiezan a cocer en frío, aunque sobre esto hay una controversia no resuelta):
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    3. Agregáis las hierbas: laurel, perejil y albahaca.
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    4. Y, a continuación el tomate (fresco, triturado o frito); yo le pongo una parte de fresco junto a unas 3 cucharadas de tomate frito industrial (Apis es mi favorito):
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    5. Dejáis el caldo con el agua restante para ir agregándola más adelante:
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    6. También le ponéis la cebolla con los tres clavos tacheados a cocer, y los 4 granos de pimienta negra o pimienta molida:


    [image: ]


    7. Cerráis la olla y deberá estar media hora a temperatura media y otra media hora apagada para que siga hirviendo hasta que se puedo abrir:
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    8. Comenzáis a incorporar las otras verdura, empezando por las zanahorias y judías verdes; y podéis cocerlas con la olla abierta o ponerlas 3 minutos con ella cerrada. Yo suele agregarle ahora una patata entera, que luego retiro para cortarla en trocitos y la agrego al final. La razón es que este minestrone me dará por lo menos para 8 raciones, así que congelará la mayor parte, pero la patata solo la pondré el primer día; la verdad es no me gusta la patata congelada porque pienso que fermenta:
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    9. Ya podéis empezar a hacer el sofrito con las lonchas de bacon partiditas y también le incorporo el puerro cortado:
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    10. A continuación, le agregáis el sofrito a la olla y la corteza de parmesano (el resto lo ralláis y lo echáis en la sopa al final):
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    11. En este momento, vertéis la mitad del resto del agua (o todo, dependiendo de cómo de espesa la veáis) y a cocer otros diez minutos. Después de cocer este tiempo quedaría así:
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    12. Las verduras que se incorporan las últimas son las que necesitan menos cocción: el calabacín y la calabaza, y en 10 minutos, o 2 minutos de olla exprés, ya estarán:
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    13. Yo nunca me olvido de mi toque mágico: el nunca bien alabado azafrán:
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    14. Por último la pasta, que también necesitará otros 10 o 12 minutos, y si veis que está muy espesa le agregáis más líquido:
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    15. Et voilà il minestrone è pronto! Y ahora podéis servirlo en sopera, cuenco o plato hondo y acompañada de una ensalada verde hará un rotundo y maravilloso plato único. Voy a servir este minestrone en un plato hondo, y resultará sustancioso, con su caldo bien trabado y casi gelatinoso de las manitas de cerdo, y el sabor delicioso de las verduras, legumbres, pasta. etc., que se habrán amalgamado de tal manera que formen un conjunto único. ¡Uno entiende porque el minestrone ha llegado a ser una de las grandes recetas del mundo actual! Es también muy económico si pensamos que esta cantidad hará unos 10 o más raciones:
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    16. ¡Y el toque final lo dará el parmigiano reggiano rallado, ese queso que es placer dioses!:
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    N.B. Preparar este minestrone ha sido como preparar uno de los temas estrella de mi oposición. Pero un recetario de sopas quedaría cojo sin este glorioso plato.


    

  


  
    


    Sopas y cremas para enfermos


    Hemos pasado una gripe tan mala este invierno que no he parado de acordarme de los sabios consejos y cuidados de mi madre cuando nos poníamos malos. Hacía tantos años que no había cogido una gripe que casi me sentía inmune a ese temido virus, que tan devastadores consecuencias producía en otros. Pero hete aquí que este año vinieron a por mí, y me atacaron de manera inmisericorde, con una fiebre muy alta y una duración más larga de lo normal. ¡Nunca había ansiado tanto los remedios de mi madre! La verdad es que, no sé si por pura sugestión o porque mi cuerpo me lo pedía, sólo deseaba tomarme una de aquellas sopas de verduras que mi madre preparaba para entonar el cuerpo y limpiar las toxinas de aquellos miasmas asesinos. (Foto D.P.: Emile Bernard)
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    Mi madre tenía ideas propias sobre casi todo; a veces incluso contraviniendo la doctrina médica existente, y era poca dada a confiar en tratamientos terapéuticos "modernos". Por ejemplo, en los procesos gripales pensaba que lo conveniente era alimentarse de sopas de verduras ligeras y con caldos traslúcidos y, sobre todo, evitar los productos lácteos que engordaban la mucosidad y entorpecían el funcionamiento pulmonar; por supuesto, la ingesta de líquidos era de obligado cumplimiento, a excepción de la leche.


    Mi progenitora, que no tenía ni el más mínimo conocimiento científico sobre nutrición o dietética, había heredado de sus antepasadas toda suerte de remedios milagrosos para casi todo. Yo recuerdo que siendo mi hija muy pequeña tuvo un fuerte dolor de oídos y como no sabía muy bien qué hacer, recordé que en el cuarto de baño de la casa de mis padres había un armarito que guardaba las medicinas milagrosas; entre ellas, había un pequeño frasquito de color azul oscuro, con tapón de cristal y con una etiqueta que decía "láudano". Ese medicamento me era familiar porque, aparte de otros usos, recordaba aquella gotita que me ponían en el oído y que tenía efectos milagrosos. Así que ni corta ni perezosa pedí a la farmacia que me enviase láudano en gotas y, aunque debieron de quedar bastante perplejos como mi marido era médico y teníamos una estupenda relación, me lo hicieron llegar de inmediato; ¡aquel preparado fue "mano de santo!” Cuando le conté a mi marido lo bien que había resuelto el problema, se quedó horrorizado de que hubiera utilizado un opiáceo con una niña tan pequeña.


    El segundo gran remedio era un frasco rechoncho y blanquecino, que talmente parecía de ámbar; aquello curaba, sobre todo problemas cutáneas (picores, urticarias, entonces las alergias eran enfermedades casi desconocidas); se llamaba Resinol y era un producto cubano, que mi madre cuidaba de que no faltara nunca (sólo se podía comprar en Cuba pero, afortunadamente por entonces, mucha gente de mi pueblo viajaba a Cuba por los intereses que tenían en la isla). De niña, yo padecí unas extrañas lesiones que no cicatrizaban, y que mucho más tarde se diagnosticaron como algún tipo de soriasis; antes de acostarme me frotaban con aquel ungüento espeso y de fuerte olor a resina (quizá el nombre aludía a este componente), para luego vendarme la parte del brazo afectada. Tardé bastante tiempo en ponerme bien, quizá más de un año, pero lo superé totalmente. No sé si fue coincidencia o no, pero mi madre juraba que el Resinol me había curado. Esto, sin duda, fue la razón por la que ella odió de forma muy particular la revolución de Fidel Castro, ya que a partir de ocupar el poder, nunca más pudimos conseguir aquel botecito milagroso que de tantos males nos había librado. (Foto D.P.: Edvard Munch)
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    En Galicia, existían miles de remedios naturales, o no tan naturales, para sanar cualquier mal. No quiero ni pensar, por ejemplo, en la fe que se tenía en la ginebra para los dolores de la regla (claramente aquello tenía un fundamento bioquímico, ya que el alcohol es un estupendo vasodilatador para aliviar dolores de este tipo). Todavía me acuerdo de que recién llegada a Madrid una amiga gallega y yo nos sentamos en el bar de la Universidad Complutense, y mi amiga, que rabiaba de dolor, le pidió al camarero (como si de agua de litines se tratase) una ginebra doble (tenía que ser doble para que fuese realmente efectiva), su contestación fue: "Eso no lo verán sus ojos, jovencita"; quedamos desconcertadas porque en Galicia la ginebra era equivalente al paracetamol y todo el mundo sabía el mal que te aquejaba si te tomabas un lingotazo de aquel aguardiente, que yo detestaba; pero en la universidad madrileña, anticipándose a los peligros del botellón, ya entonces no permitían las bebidas alcohólicas.


    Otro gran remedio, que además estaba buenísimo, era el ponche de coñac que preparaba mi madre, una mezcla de huevo batido con azúcar, leche hirviendo y un buen chorro de coñac. Los vahos de eucalipto estaban a la orden del día, y la manzanilla se tomaba para males digestivos y también como antiinflamatorio. Todos los veranos a alguien le picaba en el mar un extraño pez venenoso, que se conocía como un ariego, (término casi imposible de localizar) y que, según Ríos Panisse (1977), procedía del vasco salbario, que en nuestra tierra se convirtió en ariego, un derivado del gallego área ('arena'), es decir, “el pez que vivía en la arena'. Con relación a tan temible picadura existía la leyenda de que el dolor duraba hasta que la marea subiera y volviera a bajar, o viceversa; explicación lógica si piensas que eran las doce horas requeridas para que el efecto del veneno desapareciese, pero ¡qué va! aquello no tenía que ver con el tiempo transcurrido sino con el misteriosa efecto curativo de las mareas; se pensaba, además, que lo único que aliviaba aquella tortura era que se orinase encima de la picadura, lo que sí era algo entendible porque la urea es aconsejable como antídoto para este tipo de tóxicos. Realmente, muchas de las leyendas se apoyaban en medias verdades, o eran mentiras con alguna base real. (Foto D.P.: Alfred Bricher)


    [image: ]


    Estos remedios caseros que pasaban de generación en generación, tanto a mi padre como a mi marido médico les parecían creencias falsas, propias de supercherías; pero, en mi caso y, después de muchos años de comprobar los resultados obtenidos no me parecen tan desacertados y mi propio cónyuge, a la vista de los problemas menores resueltos con éxito con estas curas de San Benito, fue aminorando su descreimiento, y aunque nunca lo ha reconocido, hoy es el día que todavía me pregunta si tengo algún "elixir" para esto o aquello.


    De todas las enfermedades de mi niñez la que nunca olvidaré fue la parálisis infantil de un querido amigo y vecino de mi misma edad (5 o 6 años), cuando contrajo aquella terrible atrofia muscular, de la que nunca se recuperó (por entonces, hubo en España un brote de poliomielitis que todavía se recuerda): Yo no me despegué de su lado quizá porque, afortunadamente por entonces, se pensaba que la polio no era contagiosa. Aquella fue mi primera experiencia con el sufrimiento humano, que sigo considerando una cuestión teológica incomprensible. (Foto D.P.: August Müller)
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    Y después de esta digresión sobre las enfermedades de mi niñez, vuelvo a las recetas de "las sopas para enfermos". Finalmente, no puedo dejar de contaros una anécdota que me reafirmó en la importancia que la alimentación tiene para curar las enfermedades. En una ocasión, siendo mi hijo pequeño tuvo una diarrea con vómitos que no había manera de cortar; probamos de todo y, sobre todo los métodos tradicionales de entonces, como agua de arroz, que estaba asquerosa, y otros remedios de la misma índole. Desesperada, llamé al pediatra y le conté todos los síntomas y, para mi absoluta sorpresa, me aconsejó poner una mesa con toda clase de alimentos sabrosos y apetitosos, crudos y cocidos, dulces y salados, así como líquidos de varias clases. Por supuesto, seguí su consejo porque tenía una confianza ciega en su sabiduría, y en cuanto le dijimos al niño que cogiera lo que le apeteciera (en aquellos momentos estaba totalmente inapetente y devolvía todo lo que tomaba), sin dudarlo, se lanzó al jamón serrano y a las pocas horas estaba completamente bien. Este episodio se me quedó grabado y desde entonces cuido, con especial esmero, no sólo de que la alimentación sea saludable sino de que sea del total agrado del enfermo. (Foto D.P.: Pseudo-Jan van Kessel The Younger)
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    19. Sopa de verduras para enfermos (I)


    Esta sopa estaba concebida para aliviar estados febriles, con inapetencia, desgana y hasta repugnancia hacia un gran número de alimentos; en general, los ingredientes de esta sopa pretenden eliminar los efectos causados por las toxinas contraídas por la enfermedad. (Foto D.P.: Pyotr Konchalovsky)
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    Receta


    Ingredientes:
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    Sólo tiene tres ingredientes cortados en trocitos pequeños. Dará para cuatro o más comensales.


    -2 ó 3 zanahorias


    -2 ó 3 troncos de apio


    -1 ó 2 puerros


    -caldo de pollo o una pastilla de caldo


    -media cucharadita de azúcar para intensificar el sabor de la verdura


    -sal


    -1 1/2 l. de agua


    Elaboración:


    1. Se pone 1 litro y medio de agua en la olla exprés (WMF) (también la podéis hacer en olla normal) y cuando empieza a hervir agregáis las verduras cortaditas en trocitos o cuadraditos, la cucharadita de azúcar y cerráis la olla. En cuanto dos arandelas de la olla suben, apagáis la olla y la dejáis reposar hasta que podáis abrirla. No conviene cocer mucho las verduras para que no pierdan las vitaminas y nutrientes. Cuando la vayáis a servir, la saláis. Si os quedara espesa, le añadís un poco más de caldo o agua y la volvéis a hervir:
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    2. La servís con un caldo ligero y transparente, que os resultará agradable y reconfortante:
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    N.B. Yo no congelaría esta sopa, la tendría en la nevera un máximo de dos días. Creo que hay que servirla casi recién hecha.


    

  


  
    


    20. Sopa de verduras para enfermos (II)


    Es una variante de la anterior pero además lleva brócoli y que aunque es menos digestiva que la primera sopa, el brócoli aporta un montón de nutrientes, conociéndose como "la hortaliza anticancerífica", que la hace muy recomendada para estados de desnutrición o anemia. Por eso, tiene efectos muy terapéuticos para recuperarse de procesos víricos o de otros padecimientos. Según algunos estudios empíricos que parecen bastante fiables, el brócoli está, además, especialmente recomendado para combatir la fibromialgia y el envejecimiento celular en general. (Foto: Brunches of broccolli)
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    Receta


    Ingredientes:
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    Tiene los mismos ingredientes pero en ésta se sustituye el apio por brócoli. Os daría para 4 o más comensales:


    -2 ó 3 zanahorias


    -2 ó 3 tallos y floretes de brócoli


    -1 ó 2 puerros


    -1 caldo casera o un cubito de pollo


    -sal


    -media cucharadita de azúcar para intensificar el sabor de la verdura


    -2 litros de agua


    Elaboración:


    1. Cortáis los tallos del brócoli en pedacitos pequeños, y dejáis los floretes aparte, y los agregáis a la sopa sin desmenuzarlos, porque son muy blandos:
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    2. Ponéis unos 2 litros de agua en la olla exprés (WMF) (también la podéis hacer en olla normal) y cuando empieza a hervir agregáis las verduras, la cucharadita de azúcar y cerráis la olla. En cuanto las dos arandelas de la olla exprés aparezcan, apagáis la olla y la dejáis reposar hasta que os permita abrirla. No conviene cocer mucho las verduras para que no pierdan las vitaminas y nutrientes. Cuando la vayáis a servir, la saláis. Si os quedara espesa, le añadís un poco más de agua y la volvéis a hervir. El brócoli necesita poca cocción.
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    3. La servís con el caldo ligero y transparente; y os resultará más sabrosa que la anterior:
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    4. Esta sopa, a diferencia de la anterior, la podéis congelar y utilizar en cualquier momento:
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    21. Crema de verduras para enfermos (III)


    Esta crema de verduras con apio y lentejas está especialmente recomendada para anemias ferropénicas, tan frecuentes después de procesos virales, en que la falta de hierro es difícil de combatir. Aunque, en este mismo libro ofrezco otra muy similar con el mismo ingrediente de lentejas sin piel, ésta lleva todas las hojas exteriores del apio que, en muchas ocasiones se desechan, porque están especialmente recomendadas por el aporte de vitaminas A y C, potasio, sodio y azufre, que reforzarán la absorción del hierro de las lentejas. (Foto D.P.: Van Gogh)
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    Receta


    Ingredientes:
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    -2 ó 3 zanahorias


    -una taza de lentejas sin piel, puede ser roja o de color naranja (la encontraréis en Mercadona o las de la marca "Nomen" en El Corte Inglés o Alcampo)


    -opcional: una patata, yo se la agrego para suavizar la textura de las lentejas y el sabor fuerte de la hoja de apio


    -cuantas más hojas verdes de un manojo de apio mejor, las tallos blancos no los necesitaréis, y podéis guardarlos para cualquier otra cosa


    -media cdita. de azúcar


    -un cubito de caldo de pollo o caldo de pollo casero


    -sal (necesitará un poquito)


    -2 litros de agua


    Elaboración:


    1. Laváis y peláis bien todos las verduras y las córtalas en trozos no pequeños. Hay que extraer los hilos de los pencas exteriores del apio, las de dentro no lo necesitarán. Si tenéis prisa, solo ponéis los tallos blancos y los otros los dejáis para cualquier caldo:
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    2. Ponéis unos 2 litros de agua en la olla exprés (también la podéis hacer en olla normal) y cuando empieza a hervir agregáis las verduras, la cucharadita de azúcar y cerráis la olla. En cuanto las tres arandelas estén fuera, apagáis la olla y la dejáis reposar hasta que podáis abrirla. No conviene cocer mucho las verduras para que no pierdan las vitaminas y nutrientes. Cuando la vayáis a servir, la saláis. Si os quedara espesa, le añadís un poco más de agua y la volvéis a hervir. Esta lenteja no necesita remojo y cuece muy pronto.
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    3. Cuando abráis la olla, le pasáis la minipimer (o cualquier licuadora) hasta que quede muy suave, no conviene que esté muy espesa, porque incluso se puede beber como un caldo:
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    4. Si queréis añadirle un cucharadita de nata, os resultará buenísima, pero yo la toma tal cual y la encuentro muy sabrosa. Si hacéis una dieta continuada, notaréis la subida del hierro en el análisis de sangre:
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    Cremas de verduras calientes


    

  


  
    


    22. Crema de zanahorias con naranja: Una de las primeras sopas de la nouvelle cuisine


    Esta crema fue la primera sopa agridulce que tomé en mi vida, allá en la década de los 60, cuando vivía en Inglaterra; y recuerdo que en una de mis visitas a una íntima amiga, que vivía en Leeds, me sorprendió con esta “crema de zanahorias con naranja”, que empezaba a ser conocida como plato novedoso y rompedor por el sabor agridulce, que por entonces no era muy habitual en sopas y cremas.


    [image: ]


    Como mi amiga no había tenido la suerte mía de aprender a cocinar de niña y de mayor tampoco había tenido ni necesidad ni oportunidad, cuando se casó yo fui su profesora de cocina y le enseñé lo básico, pero pronto, como lo cogía todo al vuelo, cocinaba mejor que yo, y se atrevía con elaboraciones complicadas; y entre ellas estaba esta crema de zanahorias con naranja, que no sólo era deliciosa sino que con ella hubiera podido adquirir cualquier diploma de cocina. Este ejemplo me confirma lo que siempre he defendido: cualquier persona puede aprender a cocinar si se lo propone, como decía Julia Child, y no sólo eso sino que puede llegar a la excelencia, como le pasó a esta amiga, que hoy es reconocida como una cocinera magnífica y creativa, aunque si ella estuviera ahora aquí matizaría que sus mejores platos son míos. (Foto D.P.: Gerard Dou)


    [image: ]


    Creo que a lo largo de mi vida he enseñado a cocinar a unas cuantas personas y siempre me ha llenado de satisfacción, incluso más que mi docencia universitaria; realmente enseñar a una persona a cocinar, para que pueda valerse por si misma en la vida, me parece cada vez más importante. Como dice el gran Anthony Bourdain (recientemente fallecido): “Todo ser humano debería poder alimentarse”, ya que es parte de la supervivencia humana.


    Cuando con 5 años empecé a cocinar, mi primera lección fue aprender a encender la cocina económica, tarea que no era fácil; hoy por supuesto no necesaría tal cosa, pero aprender unas nociones básicas para la supervivencia serían de gran utilidad serían de gran utilidad; y sin embargo, me parece preocupante la ignorancia o el desinterés de algunos jóvenes en materia de cocina. Durante décadas he afirmado contundentemente que las gallegas nacíamos con un gen culinario que nos capacitaba para cocinar al menos lo básico; pero hoy en día estoy empezando a cuestionarlo a la vista de mis últimas experiencias. (Foto, D.P.: Pierre Édouard Frère)
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    Tengo la convicción de que no sería mala idea emprender una campaña para que en los diseños curriculares de la enseñanza secundaria española se incluyera una formación culinaria básica, en donde se contemplara desde la selección y compra de alimentos saludables y variados, a la adquisición de técnicas y estrategias culinarias, sin olvidarnos del arte del reciclaje y la congelación. En este mismo sentido, para vivir en pareja y no digo si tienes la intención de tener hijos, uno o ambos miembros deberían pasar un prueba que les acreditase una competencia básica, lo mismo que nos examinamos del carnet de conducir; porque alimentar una familia no es cosa menuda ni trivial sino que forma parte de nuestra felicidad y del bienestar de nuestros hijos. Y a esta razón de supervivencia, yo añadiría otras razones que enumero, entre muchísimas más, que se podrían mencionar (Foto D.P.: Bessy, Bessy and Co.)
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    1. Cocinar es un arte, y como tal, ejercer un actividad artística es algo muy gratificante para el ser humano.


    2. Cocinar es una actividad que soluciona una de las necesidades fisiológicas del ser humano. Alguien ha calculado que comemos alrededor de 68.000 veces a lo largo de una vida media.


    3. Saber cocinar te convierte en un ser independiente, autónomo y libre, algo que no se ha valorado suficientemente a lo largo de la historia de la humanidad.


    4. Cocinar te permite gestionar mucho mejor tu presupuesto. Mi madre solía decir que se puede comer bien de dos formas: a) comprando productos de alta calidad o b) sabiendo cocinar. Y si no tienes que gastar dinero comiendo fuera, ni comprar comida preparada, ni requerir de otros servicios afines, cocinar es una buena forma de ahorrar.


    5. Una buena cocina casera es esencial para una buena salud.


    6. Ser un buen cocinero al que le gusta compartir y disfrutar lo que cocina, te facilita las relaciones interpersonales a todos los niveles.


    7. Y por contraposición, cocinar es una actividad que fomenta el gusto por la reflexión y la autosuficiencia bien entendida.


    8. La cocina puede ser una buena actividad lúdica para que el niño comparta con gusto las tareas del hogar, con lo que actitudes ancestrales machistas sobre los roles del hombre y la mujer pueden ir desapareciendo con la integración del varón a la cocina. (Foto: D.P.: Ion Andreescu)
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    Y etcétera, etcétera…


    

  


  
    


    receta


    Ingredientes:
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    -1 kg. de zanahorias


    -media cebolla y media cebolleta


    -medio puerro


    -el zumo de una naranja jugosa


    -sal


    -1 cdita. de jengibre


    -1 cdita. de azúcar


    -1 l. ó 1 1/2 de caldo casero o agua con un cubito de verduras


    Elaboración:


    1. Hacéis un sofrito con la cebolla, cebolleta y el puerro y lo dejáis a fuego medio hasta que esté todo bien pochado:
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    2. Limpiáis y cortáis las zanahorias en trozos:
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    3. Volcáis las zanahorias en el recipiente y les agregáis un litro de caldo casero o de verduras (o más líquido si os gusta menos denso):
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    4. Le volcáis media cucharita de jengibre molido o un trozo de la raíz de un jengibre fresco, que le dará más frescor y sabor:
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    5. Lo siguiente será añadirle el zumo de la naranja:
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    6. A continuación, lo cocéis en olla normal durante 20 minutos o en olla exprés (WMF), 6 minutos serán suficientes:
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    7. Pasado este tiempo, estará muy melosa y ya podréis triturarlo con el brazo de la minipimer o licuadora hasta que tenga una textura suave y aterciopelada:
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    8. No os olvidéis de la cucharadita de azúcar, que neutralizará el posible amargor de la naranja:


    [image: ]


    9. Ahora ya podéis servirla en un bol y adornarla como queráis, una nube de nata y un poquito de romero siempre la da una presentación apetitosa y atractiva:
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    23. Crema de brócoli y jengibre (con o sin un toque de guindilla): Una aportación multicultural


    Esta crema de brócoli es una receta austríaca, que me parece muy interesante y, aunque en su país de origen sólo se sirve caliente, he comprobada que las dos versiones (fría y caliente) son igualmente buenas. Todo el mundo elogia las cualidades alimenticias del brócoli, que no dudo en absoluto, pero, en mi opinión, el plus de esta crema es la combinación de sabores (el soso del brócoli y el singular condimento del jengibre), que le aporta un sabor fresco, ligeramente picante y con un aroma intenso y sabroso; es bien sabido que el brócoli casa muy bien con el jengibre, que una vez cocido suaviza su sabor y le da a esta sopa un sabor exquisito y penetrante.
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    Permitidme hacer una digresión sobre los beneficios del jengibre, para que no dudéis de usarlo en la cocina ya que, aparte del exquisito sabor y aroma que aporta, es un estupendo antídoto contra importantes males que acechan el sistema de vida actual. A saber: 1. Mejora la circulación sanguínea. 2. Facilita la absorción de nutrientes. 3. Previene contra gripes y constipados. 4. Facilita una mejor digestión. 5. Es considerado en muchas investigaciones como anticancerígeno. 6. Refuerza el sistema inmunológico. 7. Y alivia los dolores articulares, entre otras cosas.


    No quiero dejar de resaltar la importancia de abrirnos a todo tipo de culturas culinarias, como en este caso sucede con la incorporación de una receta austríaca; en mi caso tengo que reconocer que la inclusión de las cocinas foráneas han enriquecido mi recetario sobremanera. Afortunadamente la globalización ha hecho que las civilizaciones sean cada vez más universales y multiculturales, ya que la diferencia siempre enriquece y nos hace más humanos y plurales; sin embargo, en contra de esos movimientos más solidarios y abiertos, existe una creciente inclinación hacia las ideologías nacionalistas a ultranza, que nos llevaron a las dos catastróficas guerras del siglo XX. (Foto D.P.: Francisco Laso)
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    Receta


    Ingredientes:
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    Estas cantidades son todas aproximadas y podéis variarlas según el número de comensales y la preferencia que tengáis hacia los sabores suaves o los picantes. Las raciones que salen de esta receta son unas 6.


    Ingredientes:


    -un ramillete de brócoli (unos 500 g.)


    -media cebolla


    -un trocito de jengibre crudo del tamaño de la yema de un dedo (o un poco más, dependerá de lo fuerte que os guste), que se puede agregar tal cual o rallarlo, si hacéis lo primero debéis retirarlo antes de servir la crema; también podéis usar una cucharadita de jengibre (yo opto por el tubérculo crudo)


    -100 ml. de nata o una patata o ambos


    -1 ó 2 cdas. de aceite de oliva


    -2 l. de caldo casero o vegetal industrial


    -opcional: media o cuarta cdita. de pimienta, cayena o chili en polvo.


    -opcional: media cdita. de pulpa de guindilla, dependiendo de vuestro gusto por lo picante.


    Para decorar: Le he puesto por encima un salpicado de una mezcla de frutos secos, que se venden ya preparados al peso.


    Advertencias sobre ingredientes:


    El jengibre fresco que es, como un pequeño tubérculo, lo podéis comprarlo en cualquier frutería y lo mismo la guindilla seca que debéis poner en agua caliente unos minutos para luego extraer la pulpa.


    Elaboración:


    1. Pocháis la media cebolla picada en una cucharada o dos de aceite de oliva, en una cacerola o en la olla a presión sin cerrar, donde vais a hacer la crema, lo justo para que se sofría un poco. Y, a continuación, le agregáis el brócoli cortado:
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    2. Ahora ya podéis agregar la mitad del caldo casero o industrial y el trocito de jengibre y el de guindilla, si decidís echárselos. El jengibre debe ir pelado y la guindilla debéis ablandarla en agua caliente para luego extraer la pulpa y desechar la piel:


    [image: ]


    3. Hemos dicho que con un litro tendréis suficiente, porque las verduras no se deben cocer en mucha agua, y a continuación y una vez cocida ya podéis añadirle más líquido (al menos medio litro más o el litro entero), dependiendo de la densidad que queráis para la crema:
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    4. Finalmente, es opcional agregar 100 ml. de nata o una patata para que la crema se suavice. Con estas cantidades este puré ligero estará muy sabroso pero no picante; si os gusta más picante añadís trozos más grandes de jengibre y guindilla. La encontraréis riquísima y muy saludable:
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    24. Crema de apio y lentejas sin piel: El brebaje mágico de mi casa para ahuyentar los males del cuerpo y del alma


    Esta crema de verduras es ideal para aliviar los consabidos excesos de Navidad o de cualquier otra cuchipanda. He pensado que debería recomendar a mis lectores un crema de verduras frescas que, en este caso lleva un espurreado de lentejas sin piel y mucho apio, porque actúa como depurativo para cualquier atracón, casi inevitable después de una celebración. Creo firmemente que en las dietas es muy necesario la compensación entre comidas; conque a una comida pesada debe suceder algo ligero, en forma de sopa o verduras para evitar la sobrealimentación y la acumulación de calorías; y además soy también una convencida de la necesidad de comer de todo, pero siempre en pequeñas cantidades, que te den la sensación de no privarte de nada pero de no pasar hambre. Así en Navidad una solución es alternar una comida suntuosa con otra ligera, que compense las calorías anteriores. (Foto D.P.: J. Chardin)
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    Esta crema de verduras casera es el marchamo de mi casa y todos los que la prueban se apuntan a la receta y la utilizan como el bálsamo de Fierebrás, que personalmente considero un auténtico ejercicio del alquimia en la cocina. (Foto D.P.: Alchemy). Es de origen judío y me la pasó una amiga que la había tomado en una comida kosher. Curiosamente es tremendamente sabrosa y en lugar de una crema de verduras sosa y depurativa, te encuentras con algo delicioso de sabor a apio (para los que no les gusta el apio, entre los que me encontraba, el apio cocido da un sabor extraordinaria a las cremas de verdura y combina con todas ellas) y las lentejas rojas o amarillas sin piel, le darán una textura muy apetitosa, a la vez, que saciará el hambre de una forma increíble.
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    Esta receta es muy similar a la “crema para enfermos (III), que os he ofrecido en la receta 5, pero ésta tiene más ingredientes y es más enjundiosa.


    

  


  
    


    Receta


    INGREDIENTES:
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    -6 zanahorias


    -1 apio entero


    -50 g. de lentejas sin piel que ya se venden en muchos supermercados (pueden ser amarillas o naranjas)


    -1 ó 2 puerros


    -1 1/2 l. de agua


    -caldo casero o un cubito de carne o vegetal


    -sal a gusto


    -pimienta a gusta


    -una cdita. de azúcar


    opcional: un chorrito de nata para adornarla


    ELABORACIÓN:


    1. Laváis y peláis bien todos las verduras y las córtalas en trozos no pequeños. Hay que extraer los hilos de los pencas exteriores del apio, las de dentro no lo necesitan. Si tenéis prisa, solo ponéis los tallos blancos y los otros los dejáis para cualquier caldo. En esta sopa todo va en crudo ya que no lleva ningún sofrito:
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    2. Incorporáis todos los demás ingredientes a la olla a presión (WMF), empezando por el agua y luego las zanahorias, el puerro y las lentejas, que no necesario que pongáis a remojo:


    [image: big_24685187_0_500-375]
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    [image: big_24685222_0_500-375]


    3. Y por último el caldo, una media cucharadita de azúcar y otra de sal:
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    4. Cuando la olla está a temperatura máxima (las tres bandas fuera), la bajáis al número 4 de la vitrocerámica y desde ese momento la tenéis 10 minutos cociendo y, a continuación, la apagáis y no la abrís hasta que la olla te lo permita (otros 10 minutos, más o menos). Mi olla a presión es WMF, es decir una olla muy potente y segura; si fuera una olla a presión más económica quizá necesitaríais más tiempo. Si cuando la abrís no están las verduras tiernas, la volvéis a poner. Finalmente, metéis el brazo de la minipimer y lo trituráis todo bien hasta obtener una crema suave y aterciopelada:
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    5. La textura que tiene (ver foto de abajo) es quizá demasiado espesa, así que si le añadís medio litro más de agua no le irá mal. Depende de cómo os guste de espesa o ligera. Cuando hay niños se debe hacer bien espesa, porque se la comerán mejor:
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    6. Por último y aunque la receta no la lleva, a mí, me gusta ponerle un chorrito de nata y revolverla con un cuchillo para que quede como una nube. Abajo tenéis el resultado final:
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    25. La bissara: Puré de guisantes para una “economía de crisis”


    Desde muy pequeña vi a mi padre tomar puré de guisantes secos porque era de los pocos alimentos que digería bien por un problema de úlcera; pero no recuerdo que los otros miembros familiares compartiéramos este crema. A mí me encantaba aquel puré, que mi madre tenía asociado a la hambruna de la posguerra, porque el puré de guisantes cundía muchísimo y era de los alimentos más baratos; así que siempre lo relacioné con las tristes consecuencias de aquella cruenta guerra fratricida. Durante mi vida de casada con hijos he puesto a mi familia a varias “dietas de crisis” (muchas veces he aludido a esta tendencia culinaria como “economía de guerra”), no por motivos de gran necesidad económica sino por alguna compra excepcional (la compra de un piso, un viaje, etc.), que suponían un desembolso mayor del que podíamos afrontar y como nunca quisimos meternos en gravosos créditos, lo pagábamos mediante el vulgar sistema de apretarse el cinturón. La verdad es que cuando practicaba la “economía de guerra” me volvía de los más creativa, planificando menús variados y novedosos, para compensar productos más económicos con la excelencia de sus elaboraciones. Mis hijos siempre recuerdan que muchas de mis mejores creaciones fueron de aquella etapa.


    La inspiración de esta cocina, donde se prima la comida económica sobre otras cosas, me la dio “mi tía favorita”, una de las mujeres más extraordinarias y modernas que he conocido y sin duda una de las influencias más fuertes en mi cocina creativa; y con un espíritu independiente y sentido del humor, ironizaba de todo y de todos, sin caer nunca en la crítica maligna, sin estar sujeta a los cánones de la época. Como anécdota de su desafío a las normas sociales de la época, contaba que en su casa le tenían prohibido reírse por miedo a que su cara se arrugase antes de encontrar marido.


    Su cocina era el desiderátum de la economía más estricta, que, en su caso, no era debida a principios de “economía sostenible”, sino a pura y dura necesidad. Mi tía procedía de una familia de comerciantes con "capital" (el otro día me encontré con este término en el último libro de Landero y me pareció justo lo que entonces se decía), y había pasado una juventud desahogada en donde el vocablo “dinero”, o mejor falta de él, no estaba en su léxico. Más tarde cuando ya casada se tuvo que ajustar a un estricto (o paupérrimo) presupuesto no sólo lo hizo sin quejas ni lamentos, sino que le sirvió para convertirse en una suerte de pionera en la creación de recetas baratas y riquísimas; a este respecto, solía decir que hacer un bizcocho con seis huevos no tenía ningún mérito, el mérito estaba en hacerlo con uno solo. (Foto D:P.: Paul Barthel)


    [image: http://www.cocinaterapia-online.es/mediapool/125/1252323/resources/35481277.jpg]


    En su recetario había platos extraordinarios de su familia y de las estupendas cocineras que habían pasado por su casa, pero cuando se casó y literalmente "vino a menos", en lugar de lamentarse por su mala suerte, decidió que haría algo más divertido: adaptar sus conocimientos culinarios a su nuevo estilo de vida. En verdad, la mayoría de sus mejores platos procedían de su casa materna, pero ahora pasados por el filtro de la “economía de guerra”, que no por ello perdían su altísimo estatus culinario, sino que seguían brillando con luz propia y era difícil distinguir el original de la versión pobretona. (Siempre pienso que en ella esta téctica debería llamarse la“elegancia de la economía de guerra”)


    Esta estrategia culinaria de la “economía de crisis”, tan antigua como la vida misma, me la inspiró ella y yo misma decidí emular sus platos baratos pero riquísimos, bajo el encomiable prurito de su ínfimo costo, y mucho más tarde y de modo inesperado me fue especialmente útil para ayudar a mucha gente a afrontar la tremebunda crisis económica que hemos sufrido.


    De todos los purés o cremas de guisantes que conozco creo que merece la pena mencionar la típica sopa marroquí bissara d tchelbana (unas veces escritas con una “s” y otras con doble “ss”) hecha de guisantes secos o de habas secas; ésta última muy usual en América latina, donde es conocida como “crema de arvejas”. A mí, la de guisantes secos me parece deliciosa y además es muy sana y nutritiva, y especialmente apropiada para los días invernales; aunque paradójicamente también se puede comer fría con un toque de menta, porque combate muy bien el calor extremo, como si fuera un gazpacho. Esta receta es oriunda del norte Marruecos, concretamente de la zona del Rif, y se cree que sus orígenes son bereberes o moriscos. Actualmente, se considera un clásico de la cocina marroquí. Es una sopa enjundiosa, fácil y tan barata que existe el siguiente dicho popular marroquí: "es tan pobre que sólo come bissara". Sus ingredientes típicos son los guisantes secos, la cebolla, el cilantro y el chorreón de aceite con que se rocía por encima, aunque hoy en día se ha enriquecido con otros productos como el jengibre, la cúrcuma o el pimentón. (Foto propia)
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    Además de la zona del Rif, la bissara es muy popular en la ciudad de Tánger donde existe un bar centenario muy famoso llamado Al Hafa Café, ubicado sobre un acantilado del que parece colgar y que lo hace un enclave muy pintoresco. Creado en 1921 por Ba M'hamed, el café Hafa, ha resistido a la tentación del dinero y a su modernización, manteniendo una decoración muy austera con muebles decadentes y desvencijados, que albergan varias familias de gatos. Este mítico café ha atraído no sólo a famosos escritores árabes (Mohamed Chukri) sino a celebridades extranjeras (Paul Bowles, Jean Genet, los Beatles, los Rolling Stones, Jimi Hendrix, Sean Connery, William Burroughs), que solían practicar el ritual marroquí de desayunar o tomar un tentempié por la tarde, que consistía en un tazón de bissara con pan de trigo integral y un vaso de té dulce. (Foto D.P.: Morocco tea)
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    Este bar también fue frecuentado por el conocido novelista marroquí, Mohamed Chukri (1935-2003), muy aficionado a las bissaras, que degustaba en el café Al-Hafa. En alguna de sus novelas incluso menciona esta sopa como comida de la época de las hambrunas. Es curioso que cuando profundizamos en el mundo de la literatura y la cocina, los propósitos para incluir pasajes culinarios son muy variados (en el Quijote por ejemplo se menciona la comida de las Bodas de Camacho para atacar la opulencia y ostentación de los ricos, mientras que para Galdós los callos a la madrileña le sirven para reflejar el costumbrismo de la ciudad). Pero quizá los textos culinarios más impactantes son aquellos que destacan no precisamente la comida sino la ausencia de ella (recordemos el modesto porridge de Oliver Twist o de Jane Eyre). En este mismo sentido, Chukri nos pinta en tono conciso, directo y, en ocasiones, patético, la tragedia del hambre en el Rif. Este texto también nos recuerda a la obra autobiográfica del propio Albert Camus en El primer hombre, sobre sus penalidades infantiles en la Argelia francesa. A continuación, os quiero mostrar un extracto de Choukri en su novela El Pan Desnudo (1988, pags. 11-12; Montesinos, Barcelona), donde muestra de forma conmovedora el hambre en la literatura.


    “Lloraba la muerte de mi tío con algunos chicos. Ya no lloraba solo cuando me pegaban, o cuando perdía algo. Era la época del hambre en el Rif, la sequía y la guerra.


    Una tarde no podía detener mis lágrimas de tanta hambre que tenía. Chupaba y rechupaba mis dedos. Vomitaba sólo saliva. Mi madre me decía para calmarme:


    -Calla, vamos a irnos a Tánger. Allí hay pan en abundancia. No llorarás más por el pan cuando estemos allí. En Tánger la gente come hasta saciarse. ¿Ves a tu hermano? Él no llora.


    Dejaba de llorar cuando veía su cara pálida y sus ojos hundidos. Pero la impaciencia que me infundía el mirarlo no duraba mucho… Vimos cadáveres de animales mientras nos íbamos a pie de camino al exilio. Los rondaban perros y pájaros negros. Hedían, tripas abiertas, podredumbre.


    Por la noche se oía el aullido de los lobos cerca de la tienda que montábamos allí donde el cansancio y el hambre podían más que nosotros. Incluso algunos enterraban a los suyos donde caían muertos, víctimas del hambre. (…)


    En Tánger no vi las montañas de pan que me había prometido mi madre. También había hambre en este paraíso, pero era menos mortal que en el Rif!
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    Este texto me parece una buena entrada no sólo para mostrar una sopa tan típica marroquí, sino porque nos ofrece el lado miserable y pobre de una parte de la sociedad de este país; y de paso no puedo dejar de recordar aquellas historias que se contaban en mi casa sobre la hambruna de la posguerra y la crema de guisantes secos, que se consideraba deliciosa y nutritiva, y digna de una mención honorífica para saciar el hambre.


    

  


  
    


    Receta


    Ingredientes:
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    -500 g. de guisantes secos y sin piel (se consiguen en tiendas de alimentación árabes o cualquier tienda de semillas)

    -2 puerros cortados

    -1 cebolleta grande cortada o una cebolla


    -2 cditas. de cilantro en semilla (trituradas), o en polvo, o una ramita fresca de cilantro, o combinar ambos para que se vea el punteado del cilantro

    -2 cditas. de jengibre en polvo, o un trocito de fresco, o en su lugar también es muy frecuente echarle pimiento dulce (yo prefiero el jengibre)

    -1dl. de aceite de oliva (a ser posible virgen extra) para el sofrito y 1 cdita. para volcar por encima justo cuando se va a servir


    -1/2 l. de agua de haber puesto a remojo los guisantes y 1 l. de caldo vegetal y con caldo de puchero está riquísimo, pero en su lugar también podéis usar cualquier caldo industrial

    -sal al gusto


    -opcional: 1 cdita. de pimienta (yo no se le ha agregado porque con el jengibre y el cilantro me parece suficiente


    -opcional: 1 cdita. de pimentón (tampoco la considero necesaria


    -opcional: 1 cdita. de cúrcuma (es una especia que se usa mucho en Marruecos para esta sopa, pero para mi gusto emborracha mucho los sabores)

    



    Os dará para 6 personas:


    Elaboración:


    1. Ponéis los guisantes a remojo la noche antes, con aproximadamente 1 l. de agua, que los cubra, o durante unas horas:
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    2. Limpiáis y cortáis los puerros y la cebolla y hacéis el sofrito en la misma olla exprés pero sin presión hasta que estén bien pochados:
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    3. Ahora agregáis a la olla a presión (WMF) los guisantes con el misma agua del remojo y un litro de caldo:


    [image: ]


    4. Antes de cerrar la olla agregáis el jengibre en polvo o un trozo de jengibre fresco rallado y el cilantro en polvo, o en hoja seca o en semilla triturada (la semilla tiene más sabor):
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    5. Cerráis la olla y en 10 minutos estarán muy tiernos; ahora lo pongo en otro recipiente por si algún guisante se hubiese pegado al fondo y agarrado, cosa que no es inusual, y a continuación, trituro esta mezcla con el brazo de la minipimer:
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    6. También suelo añadirle en este momento más cilantro en hoja seca para que el puré tenga un aspecto moteado y coja más directamente el maravilloso sabor del cilantro; si os gusta el sabor fuerte e intenso, podéis agregarle también una cucharadita de pimienta blanca o negra. Es importante que el puré esté muy pasado para que tenga un aspecto suave y aterciopelado:
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    8. Finalmente esta bissara se puede servir caliente como se acostumbra a hacer en el Rif para combatir el frío; y habitualmente se presenta con hoja seca de cilandro:
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    9. O podéis rociarla con un chorro de buen aceite de oliva virgen, que es lo típico de esta sopa, y un espurreado de piñones:
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    10. Con esta misma crema podéis hacer una sopa fría semejante a un gazpacho, que debéis tener en la nevera durante algunas horas y servir muy fría; esta versión fría me gusta decorarla con nata que es un buen sustituto del aceite. Esta variedad fría o casi helada es muy típica de Tánger, y excelente para sobrellevar las altas temperaturas de esta ciudad:
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    26. Crema de calabacín, guisantes secos y puerros: La recuperación del guisante seco


    Esta crema de calabacín, a la que añadimos guisantes secos, mejora con mucho a la tan extendida y popular crema de calabacín con queso. La incorporación del guisante le da una textura más crujiente, y con un sabor mucho más intenso, que produce el efecto de que está aromatizada con alguna especia. Además, el puerro que lleva, en lugar de la cebolla, facilita la absorción del aceite que le proporciona una estupenda melosidad y aroma (Foto D.P.: Sereybrakova)
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    Como ya he contado anteriormente, es lamentable que los guisantes secos y sin piel que se usaron de forma tan generalizada en la posguerra, por su bajo coste (con un cuarto de guisantes se hacía sopa para 10 personas), hayan desaparecido casi totalmente de nuestra cocina; y personalmente lo encuentro una gran pérdida en la cocina española (lo que no ocurrió en la cocina portuguesa donde se siguen usando), porque, aparte de que están sabrosísimos, hay varias razones por las que debemos apreciar los beneficios de este ingrediente: 1. Su bajo precio: cuestan algo así como 3 euros el kilo y con 100 gr. puedes preparar una estupenda crema. Por tanto, esta crema apenas cuesta tres euros y da de comer a unas 8 personas. 2. La cantidad de proteínas que aportan las legumbres. 3. En mi niñez, los guisantes en puré eran el plato típico para los que padecían de gastritis o úlceras (y esto lo he vivido personalmente en la dieta de mi padre que padecía úlcera de estómago). Tengo que confesar que cada vez siento más aprecio por las legumbres sobre todo en las sopas ya que suponen un estupendo complemento alimenticio, y al usarse en cantidades moderadas no suelen producir las flatulencias. (Foto D.P.: Willen Kalf)
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    Mi madre era muy aficionada a contarnos tremebundas historias sobre la pobreza y el hambre de la posguerra, yo creo que con la oculta intención de que aprendiéramos a valorar la comida y sobre todo nos endureciéramos de cara a nuestra futura vida, cosa que no debió de servir de mucho, sin embargo una cosa que consiguió fue despertarnos el interés por las relatos e historias en general, de las que toda mi familia era tan aficionada; y de alguna manera también acrecentó el gusto por la lectura. En este sentido, siempre he tenido una imagen un tanto mitificada de aquella época de posguerra, en donde la sociedad española logró salir adelante a pesar de las inmensas privaciones de todo tipo y las heridas afectivas que aquella guerra fratricida había ocasionado. (Foto D:P.: Christian herald association)
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    Receta


    Ingredientes:
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    -3 calabacines grandes


    -1 puerro grande o dos pequeños


    -75 gr. de guisantes secos y sin piel (en la foto, los tenéis en primer plano)


    -1 1/2 l. de agua


    -1/2 dl. de aceite de oliva extra virgen


    -un cubito o tetrabrick de carne o caldo casero


    -sal a gusto


    -pimienta a gusto


    -pipas de girasol fritas para adornar (es opcional pero creo que son una magnífica idea, no sólo por lo que gana el plato en estética sino por el saborcito salado y crujiente de las pipas).


    Observaciones sobre los ingredientes:


    Los ingredientes de esta receta son muy simples, a excepción del guisante seco y sin piel que ya se encuentra en casi todos los supermercados o los buenos ultramarinos. Yo los suelo comprar a granel y me cuesta medio kilo 1,5 euros.


    [image: ]


    Las pipas fritas podéis también adquirirlas en cualquier tienda de frutos secos, yo las compré en Mercadona, en donde pagué 60 céntimos.
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    Elaboración:


    1. Los guisantes se ponen a remojo la noche anterior, aunque los actuales apenas lo necesitan y se cuecen muy bien en la olla (WMF) sin remojo alguno. Laváis y peláis todos las verduras bien y las córtalas en trozos no pequeños. A los calabacines no les quitéis la piel (sólo los extremos), simplemente los limpias bien con agua y a ser posible con un cepillo; la piel es nutritiva y aporta mucho sabor:
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    2. A continuación, agregáis el aceite a la sartén y sofreís el puerro:


    [image: ]


    3. Una vez pochado, agregáis el calabacín, y lo dejáis 5 minutos a cocer con el puerro:
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    4. Finalmente, espurreáis los guisantes y vertéis el agua:
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    5. Cuando hayan cocido 5 minutos en la olla a presión (WMF) desde que se han levantado las dos arandelas, apagáis y la abrís cuando os lo permita. Este es el resultado (foto de abajo). Fijaros que con el poco aceite que lleva, tienen una apariencia muy jugosa y hasta un poco aceitosa, que le dan los guisantes como legumbres que son:
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    6. El siguiente paso es pasarle el brazo de la minipimer para que resulte muy suave:
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    7. Ahora ya podéis añadirle otro medio litro de agua, o si os gusta más espeso dejarlo tal cual. Para mí está demasiado denso así que le agrego otro 1/2 litro de agua, y así y todo, tuvo que añadirle un poco más porque el guisante es muy espesante; pero si tenéis peques en la casa les encantará muy espeso e incluso le podéis echar un huevo cocido picado por encima. Este es el resultado final. Sale de un color verde más intenso que el de calabacín y está realmente muy, muy sabroso, diferente y con una presentación muy apetitosa:
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    8. Otra forma de presentarlo es espurrearlo por encima con pipas fritas de girasol, este crujiente le dará un toque de sabor y textura estupendo. Las pipas las podéis comprar en cualquier sitio de frutos secos:
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    27. Crema de calabaza con setas (salvajes): El cuento de la Cenicienta en el inconsciente colectivo


    Esta sopa es una maravillosa crema de calabaza de las muchísimas que existen en la culinaria nacional e internacional, aunque yo he hecho una aportación novedosa: el uso del coco, un ingrediente que le va como anillo al dedo a la calabaza y que enriquece sobremanera su sabor y textura. Esta crema es un plato contundente, que se puede servir como plato único, acompañado con cualquier fiambre o ensalada. (Foto D.P.: Emilie von Büttner Kürbisse)
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    Durante mucho tiempo desconocí el sabor de la calabaza como producto alimenticio, quizá porque en Galicia no se utilizaban en la cocina hasta fechas recientes y sobre todo en mi tradición familiar no era costumbre comer calabaza de ninguna manera. Para mí, la representación semántica de la calabaza, por extraño que parezca, se reducía a una carroza de oro, ya que la tenía perfectamente asociada con el cuento de la Cenicienta, que fue la primera anotación de esta palabra en mi léxico mental. Décadas después cuando me trasladé a Andalucía, un día Teresa, la señora que trabajó en mi casa durante 35 años y que era una verdadera experta en cocina granadina, me dejó atónita con una cazuela que llevaba trozos de calabaza y para mi sorpresa me pareció riquísima; a partir de entonces, empecé a utilizarla en cazuelas y sopas, y casi me hice una experta en esa verdura ignorada durante tantos años, que inicialmente preparaba de diferentes maneras: asada al horno con romero, que es una hierba que la va como agua para chocolate, o cociéndola en agua o al vapor, o incluso en microondas, para finalmente triturarla hasta hacerla una crema o un puré aterciopelada, que paulatinamente fui enriqueciendo con otros ingredientes (apio, manzana, puerros, etc.), otras hierbas y especias (cilantro, albahaca, cominos, jengibre, cúrcuma, pimienta, etc.). En esta sección y en la siguiente receta os ofreceré dos magníficas cremas de calabaza (Foto D.P.: William Henry Margetson)
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    A la largo de mi aprendizaje culinario he ido introduciendo diferentes productos, quizá uno de los más característicos ha sido el uso del apio, que también me era una verdura totalmente foránea e incluso desagradable, hasta que me he convertido en una verdadera adicta. Tengo el hábito de que cuando no estoy familiarizada con algún producto me gusta informarme sobre sus características y beneficios nutricionales; por ejemplo, en el caso de la calabaza pronto descubrí sus grandes aportes vitamínicos: contiene vitamina A, vitamina C y vitamina E y el ácido fólico de la vitamina B; es además rica en minerales como el potasio, calcio, magnesio, hierro y zinc, entre otros; y quizá una de sus ventajas es el alto contenido en betacarotenos, esencial para el sistema inmunitario y la vista.


    A continuación, siento una gran curiosidad por conocer su origen. Y en este caso, pronto me enteré de que con relación a la procedencia de la calabaza no existía un acuerdo unánime; aunque parecía que existen algunos restos arqueológicos (5.000 a.C.) que confirman que se cultivaba en Méjico, China y la India desde la antigüedad, pero la mayoría de sus vestigios se encontraron en instrumentos musicales fabricados con la corteza de la calabaza, por ser un material flexible, y no como un producto alimenticio. Lo que parece claro es que llegó a España con los descubridores de Indias y se extendió por Europa, Asia y África; y su primer uso fue el forraje para los animales, por la facilidad de su cultivo, pero más adelante se obtuvieron siembras más dulces y sabrosas que la hicieron apetecible para el hombre y se convirtió en comestible.


    Y siempre, siempre me gusta conocer si el producto está asociado a alguna tradición cultural o simbólica que tenga que ver con ideologías, doctrinas, mitos, fábulas, leyendas, etc. (algo así como lo que acabo de contar con mi representación mental de la calabaza como el carruaje de la Cenicienta). Para sorpresa mía me encontré con que la calabaza a lo larga de la historia sí había tenido que ver con iconos culturales, es decir, su significado literal había ido más allá de mero “fruto hortícola” para vincularse con realidades simbólicas sobre la identidad de algunos pueblos. Así repasando ese valor figurado a lo largo de la historia me encontré con que tres civilizaciones bastante alejadas en el tiempo y el espacio (la cultura cristiana, la cultura celta irlandesa y la cultura antillana de Haití) la habían transformado en iconos, ritos o emblemas de diferentes categorías. 


    En la parte cristiana nos vamos a referir al Camino de Santiago y su icónica calabaza. La leyenda del camino se origina en torno a la aparición de la tumba de Santiago el Mayor en el siglo VI, en plena época visigoda (el primer texto tiene que ver con la predicación de Santiago el Mayor y es el Breviario de los Apóstoles, en donde se hace referencia a un lugar llamado Aca Marmáric, como el lugar de enterramiento del Sr. Santiago), y fue Odón, un clérigo bávaro, el que divulgó este descubrimiento en un libro que causó sensación en toda Europa. Pero la peregrinación como tal no aparece documentada hasta la aparición del Códice Calixtino de la Catedral de Santiago (1160), que causó gran impacto en el Medievo, quizá por el entusiasmo que se tenía en aquella época por las reliquias. Desde el comienzo del Camino (s. XII) va surgiendo una simbología de la peregrinación, que incluso se traslada a la imagen del Apóstol como peregrino, y en el s. XVI la iconografía del Apóstol lo muestra ya ataviado con una calabaza colgada del bordón o de la cintura, tanto para almacenar el agua como símbolo de purificación, y al mismo tiempo emergen otros objetos también de carácter simbólico (la túnica corta, la esclavina, el bordón, el sombrero de ala ancha y el zurrón), pero de ellos destaca la concha que cogían en Finisterre para dar fe de que el Camino había sido exitoso. (Foto D.P.: Santiago Peregrino en la iglesia de Santiago, La Coruña)
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    Otro ritual relacionada con la calabaza procede de la mitología celta de la fiesta de Samhain, o el día de los difuntos, que milenios después fue llevada a Estados Unidos por los peregrinos irlandeses y dio lugar a la celebración de Halloween (contracción inglesa de All Hallows' Eve, 'Noche de Todos los Santos', “Noche de Brujas” o “Noche de Difuntos”), en donde se impuso la tradición de los faroles esculpidos en calabazas (aunque los originarios irlandesas eran hechas con nabos gigantes), a las que se le hacía un gran agujero para colocar una brasa; este rito procedía de Irlanda y estaba relacionada con La Leyenda de Jack el tacaño (Stingy Jack), personaje que quiso engañar al diablo y fue condenado a vagar por las tinieblas con una candela para alumbrar la oscuridad de la eternidad, y de ahí surgió la tradición de que para evitar que los espíritus nos perturben en esa noche de Halloween debemos encender una vela en la ventana por cada difunto que hubiese en la familia.


    Y finalmente, también debo referirme al ritual que se conserva en la cocina haitiana de servir sopa de calabaza (joumou) durante el desayuno del día de Año Nuevo como homenaje a que el 1 de enero de 1804 los haitianos consiguieron la independencia de sus colonizadores franceses. Hoy en día esta sopa joumou se sigue preparando y sirviendo a amigos y familiares en Haití en conmemoración de su lucha por la libertad. (Foto D.P.: Evan Swigart).
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    Algunos os preguntaréis por qué os he mencionado todas estas tradiciones con relación a la calabaza, y efectivamente hay una razón para ello. Hay una opinión muy generalizada de que algunas palabras u objetos o incluso seres animados son vocablos con una connotación positiva mientras que otros cuentan con una mala reputación (“la serpiente”), por razones diferentes (históricas, culturales, peligrosas, etc.). Y la calabaza es un ejemplo del primer caso, quizá por su bella apariencia, espectacular color y la versatilidad de sus usos, ha gozado de una gran popularidad a lo largo de los siglos.


    

  


  
    


    Receta


    Ingredientes:
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    -1 k. de calabaza


    -1/2 dl. de aceite extra virgen


    -1 cebolla


    -2 dientes de ajo


    -100 ml. de nata líquida


    -2 cdas. de coco rallado o dos trozos de coco fresco, también podéis agregarle media lata de leche de coco sin sal


    -pimienta negra y sal


    -una ramita de romero


    -un cubito de carne o pollo


    -2 vasos de agua


    -opcional: 1 cda. de queso rallado


    -opcional: setas y queso en lonchas parar adornarla o pipas de calabaza


    Forma de adornar el plato: Según lo terminéis de una forma u otra, la crema tendrá denominaciones diferentes:


    1. Crema de calabaza con setas (salvajes) y queso en lonchas:


    -100 g. por persona de setas, que en su versión original son salvajes, pero se pueden utilizar champiñones, cortado en rodajes finas, o cualquier níscalo o seta. A mí me gustan mucho las shitake que son las que he usado:
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    2. Crema de calabaza con pipas de calabaza


    La espurreáis por encima con un puñado de pipas de calabaza que se compran en cualquier tienda de frutos secos o supermercados y son baratas.
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    Elaboración:


    1. Cortáis la calabaza en trozos y le ponéis dos dientes de ajo fileteados:
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    2. Lo salpicáis con romero y un chorro de aceite y lo asáis en el horno (una hora ) o microondas (20 minutos). Yo lo hice en el microondas para ahorrar tiempo y energía. La calabaza asada está mucho más sabrosa que la cocida con agua:
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    3. Pero también podéis echar la calabaza en una olla a presión (WMF) y la cocéis en un vaso de agua (10 minutos) hasta que esté blanda. A continuación tenéis preparado un sofrito con la cebolla, en donde la sofreís (yo le he quitado una parte del romero porque en la cocción ya habrá absorbido el sabor y expulsado ese aroma delicioso del romero que recuerda al belén de Navidad):
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    4. Ahora también podéis agregar el coco y la nata:
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    5. No os olvidéis de la pimienta negra que es importante en esta receta, y la sal. Si queréis le añadís una cucharada de queso, pero la verdad es que hoy no se la he echado porque tampoco es esencial:


    OPCIONAL: También podéis reemplazar la nata y el coco por media lata de leche de coco sin azúcar. El sabor es también riquísimo y tiene menos calorías que la nata y las cucharadas de coco, pero se espese menos y habrá que echarle menos agua. Y procedéis de la misma forma.


    6. Por último, volcáis uno o dos vasos de agua, según os guste de espesa. Yo le eché dos vasos. Y a cocer bajito unos 10 ó 12 minutos:
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    7. Finalmente lo trituráis bien y ahí tenéis un suculenta sopa de calabaza:


    [image: ]


    Presentación primera:


    1. Cortáis las setas de forma alargada y en rodajas muy finas:
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    2. Las salteáis en muy poco aceite. Como estén muy finas se harán enseguida (5 minutos):
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    3. Estas setas shitake son las que más apariencia tienen de salvajes:
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    4. Ahora las colocáis en el centro del plato con las lascas de queso. En la foto el queso se confunde con el blanco de las setas, pero al natural el contraste con el oscuro de las setas resulta muy lucido:
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    A mí, me parece una crema muy sustanciosa, con una bonita presentación que entra por los ojos, y una mezcla de sabores exquisita. Sólo falta completar esta comida con un carrot cake irlandés (pastel de zanahorias), y aunque la fiesta de Halloween es una fiesta muy ajena a nuestras costumbres, será una buena excusa para preparar este menú. Yo soy muy de celebrarlo todo para salir de la rutina, y compartir los buenos momentos con amigos ante una buena comida.


    Presentación segunda:


    Espurreáis la superficie de la crema con pipas de calabaza, que no sólo mejorará la presentación sino que el crujiente de las semillas contrastará con lo meloso de la calabaza:
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    28. Crema de calabaza con manzanas y jengibre: Otra vez Halloween


    Otra vez ha llegado Halloween, y aunque no es una fiesta que me entusiasme, me encantan las leyendas vengan de donde vengan y más si provienen de la fascinante mitología celta, en donde se celebraba la fiesta de Samhain, o de difuntos, que fue el origen de una divertida historia de ultratumba, llena de sentido del humor irlandés. Entiendo que la importación de esta fiesta en nuestro país no tiene la fuerza que en los países anglosajones, por la falta del simbolismo de sus mitos; realmente en España no es más que una fiesta comercial sin ninguna raigambre cultural, y desgraciadamente, la hemos abrazado como otro de los americanismos culturales impuestos por el departamento del marketing global, o the global village. (Foto D.P.: PumpkinKing of Disneyland):
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    De todas formas, os recomiendo que leáis la leyenda irlandesa completa de Halloween, que está en el volumen de Repostería Volumen I de esta colección, La cocina como terapia, en la receta del carrot cake o tarta de zanahoria y, de paso tendréis una excusa para preparar esta tarta. Como ya en la receta anterior os he ofrecido una amplia información sobre la calabaza, me limito a subrayar que esta segunda crema de calabaza, manzana y jengibre es una gozada: buena, bonita y barata. Como gallega, soy muy partidaria de celebrarlo todo, hasta Halloween que no es una fiesta que me entusiasme, pero es otra ocasión para salir de la rutina diaria, y como dicen por ahí: celebremos todo mientras podamos, porque los malos momentos de esta vida aparecen ellos solitos, y encima vienen en racimos.


    

  


  
    


    Receta


    Ingredientes:
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    Las cantidades son aproximadas, podéis aumentarlas o disminuirlas, e incluso jugar con las cantidades según vuestras propias preferencias gustativas:


    -1 1/2 k. de calabaza


    -1 puerro grande


    -2 manzanas de sabor fuerte


    -1 dl. de aceite


    -un puñado de pipas peladas de calabaza (las encontraréis en cualquier supermercado)


    -un trocito de jengibre pequeño rallado (esta cantidad podéis aumentarla, disminuirla, o eliminarla); a mí el jengibre me encanta y, por mi gusto, le pondría medio o un jengibre pequeño entero rallado (además es buenísimo para catarros y gripes), pero puede resultar de sabor un poco fuerte; lo mejor es que lo probéis y lo añadáis poco a poco hasta encontrar el punto que os resulte de vuestro agrado.


    Elaboración:


    1. Pocháis el puerro en el aceite que echáis en la misma la olla a presión (WMF):
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    2. Una vez pochado el puerro añadís la calabaza pelada cruda y cortada en trozos y las manzanas de la misma manera:
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    3. Peláis y ralláis el jengibre y también lo agregáis a la olla a presión (WMF), o ponéis un trozo y lo retiráis cuando vayáis a triturarla:
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    4. Volcáis un vaso de agua con un cubito para que cueza con poco líquido y no pierda sabor:
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    5. Lo tenéis cociendo durante el tiempo en que las arandelas de la olla suben y cuando están al máximo lo apagáis; a continuación, le pasáis el brazo de la minipimer hasta que la crema esté bien suave:


    [image: ]


    6. Ahora cogéis dos cacillos de la crema triturada y los ponéis en el vaso de la minipimer con las pipas limpias de la calabaza y procedéis a triturarlas bien, esto le dará una textura crujiente que mejora la pastosidad de la calabaza:
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    7. Esta mezcla de las pipas trituradas la volvéis a echar a la olla donde tenéis la calabaza ya hecha puré, agregando además dos o tres vasos de agua más, dependiendo de lo espesa que os guste la crema; la rectificáis de sal, la volvéis al fuego durante 2 minutos y a servir. Yo he congelado dos túper estupendos para como dicen los ingleses "un día lluvioso" ("a rainy day"), uno de esos días en que uno no tiene ganas de cocinar:
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    Presentaciones:


    La podéis servir de tres maneras:


    a) Crema de calabaza con uvas (limpias y cortadas por la mitad):
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    b) Crema de calabaza con cuadraditos de queso de cabra semicurado:


    [image: ]


    c) Crema de calabazas con pipas:
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    HAPPY HALLOWEEN!


    

  


  
    


    29. Crema de puerro, apio y manzana: El encanto del Distrito de los Lagos (Inglaterra)


    Esta crema de verduras procede de uno de los grandes chefs ingleses, John Tovey, que en los años 70 y gracias a su programa televiso se convirtió en una superestrella de la naciente cocina inglesa de década de los 70 y 80. Por aquel entonces, John Tovey regentaba el restaurante del hotel Miller Howe en el Distrito de los Lagos, uno de los escenarios más bonitos del paisaje inglés, y su popularidad era semejante a personalidades actuales como Jamie Oliver o los Beckham. (Foto autorizada por el Hotel Miller Howe)
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    Si no conocéis esta parte del Reino Unido, quizá sí habéis visto la película de La Mujer del Teniente Francés, y conservéis en vuestra retina el maravilloso paisaje del lago Windermere cuando al final de la película los protagonista felizmente se reencuentran; con una increíble y misteriosa Meryl Streep y un rebelde y fascinante Jeremy Irons (Foto autorizada del poster de la película).
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    Yo no sé si mi afición por esta sopa tiene que ver con el recuerdo del inolvidable lago Windermere, que he visitado muchas veces en esta zona de los Lagos ingleses, uno de mis sitios favoritos de Inglaterra; bien por su belleza, o bien porque supuso mi descubrimiento de las recetas que combinan lo dulce con lo salado, lo que en la España de entonces era bastante insólito, sobre todo en platos de sopas o verduras, aunque con carnes siempre existieron combinaciones agridulces. (Foto autorizada: Windermere)
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    Vuelvo de nuevo a la reiterada pregunta que me hacen mis lectores sobre el origen de mis recetas. Y en este caso mi respuesta es que descubrí esta receta a través de un programa culinario en la BBC de la gran cocinera británica Delia Smith, que se emitió en los años 70, y en donde acostumbraba a invitar a conocidos chefs y gastrónomos y en esta ocasión le tocó el turno a John Tovey, el célebre chef del maravilloso hotel Howe (en el lago Windermere), para que compartiese con los espectadores una de sus recetas favoritas: el plato emblemático del Distrito de los Lagos, y así dio a conocer su conocida “crema de tomate, apio y manzana”. Por aquel entonces el impacto de la cocina de Delia Smith era descomunal en la sociedad británica, porque tuvo la brillante idea de rescatar la auténtica comida casera inglesa, que estaba no sólo desaparecida sino que ni los mismos ingleses sabían de su existencia; y ya sólo se encontraba en algunas posadas (inns) y pubs rurales.


    Delia Smith fue una cocinera muy versátil que tocó todos los palos. Después de la cocina casera ampliaría su campo de acción a los platos internacionales, y más adelante se centró en las recetas fáciles y baratas (a ser posible con todo tipo de trucos), e incluso fue más lejos con su incursión en el mundo de los congelados y desde entonces no ha parado de lanzar nuevos y subyugantes ideas, muy especialmente dentro de la enseñanza online. Pero la razón de su éxito ha sido lo buena cocinera que es y su extraordinaria fiabilidad a la hora de transmitir sus recetas. Recuerdo una anécdota de mi madre con relación a esta cocinera y su opinión sobre su cocina; mi madre, grandísima conocedora del arte de la cocina, sin entender una palabra de inglés, cuando la veía cocinar en sus programas televisivos, no paraba de decirme: “Todo lo hace bien, como se debe hacer, ni una falta, ni el más mínimo error”; y sin embargo, cuando veía a Arguiñano hacía comentarios como: “Mal, qué disparate, la carne se quedará seca, o esas patatas saldrán aguadas, y otro millón de críticas que culminaban en su frase favorita: ¡Una zarapallada!”


    Delia Smith fue sin duda la verdadera pionera del boom de los chefs ingleses de la década de los 90, responsables de la gran revolución de gastronomía inglesa del momento (Gordon Ramsay, Jaimie Olivier, Simon Karl Bühler, Gordon Ramsay, Nigella Lawson, Gary Rhodes, entre otros), que se convirtieron en superestrellas, tanto de platos simples como de sofisticadas elaboraciones, que no sólo han transformado la cocina británica, sino que la exportaron a otros países incluido España, mediante sus superventas televisivas.


    En mis recetas me he referido muy a menudo a la cocina de Delia Smith como fuente de inspiración de mi cocina, y hoy quisiera, a modo de homenaje, mencionar algunos hechos y méritos de su vida que la asocian con el mundo de la cocina y que resultan bastante insólitos. Es una de los diez católicos más influyentes y acaudalados del Reino Unido, y a la vez uno de los donates más generosos a todo tipo de asociaciones benéficas; ha escrito 21 libros, todos ellos verdaderos booms editoriales, y un dato muy sorprendente de hasta donde llega su versatilidad es su vinculación al futbol (siendo presidenta del equipo inglés de Primera División el Norwich City). Ha sido galardonada con innumerables títulos y condecoraciones. La Reina Isabel II la distinguió con los siguientes honores: Officer of the Order of the British Empire (OBE) y Commander of the Order of the British Empire (CBE); cuenta con distinciones académicas tales como Honorary Degree por la Universidad de Nottingham, y 4 Fellowships por las universidades St Mary's University College (Surrey), East Anglia, John Moores LiverpoolI y la Royal Television Society; y entre las más recientes distinciones están: Member of the Order of the Companions of Honour (2017) y su Birthday Honours por los servicios prestados a la cocina.


    Está claro que todos estos méritos se los debe exclusivamente a su extraordinaria labor en el arte culinario, que se cruzó en su camino por azar y sin ninguna tradición culinaria previa, y relativamente tarde en su vida. En 1961, siendo una joven peluquera, se ennovió con un joven estudiante católico de un nivel social muy superior al suyo (cosa no menor en la Inglaterra de la época), que constantemente le pasaba por los narices las habilidades culinarias de su ex novia. Pero ella que no se amilanaba ante ningún reto, por difícil que fuera, sin saber freír un huevo, decidió aprender a cocinar y pronto emuló las habilidades culinarias de la otra novia; pero para su desgracia aquel muchacho la abandonó al poco tiempo para convertirse en misionario. A pesar de haber sido plantada casi en el altar, este noviazgo la benefició muy positivamente por dos razones: por su aprendizaje culinario y su conversión a la fe católica, que fueron sin duda los pilares posteriores de su vida. A partir de entonces se volcó en su carrera como cocinera y tras años de trabajo y penalidades llegó al olimpo de la cocina. Además pronto encontró su media naranja en el periodista del Daily Mirror, Michael Wynn Jones, que no sólo fue su principal valedor en su futura carrera como escritora, sino que le abrió el mundo de la BBC, en donde sus programas televisivos culinarios fueron un auténtico boom, que le dieron la posibilidad de entrar en todos los hogares ingleses y de paso cambiar la leyenda de que el infierno es el lugar donde los ingleses son los cocineros. Como diría mi madre: “No hay mal que por bien no venga”. En muy pocos años se convirtió en un icono culinario y una de los celebridades más admiradas del Reino Unido. En mi opinión, su éxito se ha sustentado no sólo en su rigor profesional e inmenso conocimiento sobre el arte culinario sino en su increíble capacidad para comunicar y trasmitir el amor y pasión por la cocina, contada con gracejo y todo tipo de referencias personales y anecdóticas. (Foto D.P.: Delia Smith)
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    Receta


    Ingredientes:


    Quiero advertir que mi receta presenta algunas variantes con relación a la recetar original de John Tovey; en primer lugar, sustituyo el tomate por trozos de puerros. Mi intención fue conseguir una crema más sana y apta para cualquier régimen alimenticio. Finalmente, hago un cambio importante en la cocción ya que la cuezo en olla a presión rápida (WMF). Quizá os hayáis dado ya cuenta de que en todos aquellos casos en que no existen diferencias espectaculares entre la cocción en cacerola o en olla presión me inclino siempre por esta última por el ahorro de energía y de tiempo que supone.


    [image: ]


    -un apio entero


    -tres manzanas de sabor intenso


    -4 puerros


    -2 dl. de agua para cocer las verduras


    -sal y pimienta


    -opcional: un cucharadita de nata o requesón por comensal


    -opcional: una copita de vino de jerez


    Elaboración:


    1. Peláis el apio, extrayendo los hilos (algunas veces apenas es necesario porque vienen casi limpios), y cortáis los puerros y las manzanas en trozos. Vais colocando las verduras en tres capas; primero el puerro, luego el apio y finalmente las manzana:
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    2. Vertéis medio vasito de agua y cerráis la olla exprés (WMF). El secreto de esta crema es cocerla con el mínimo de agua para que conserve el sabor de las verduras. Añadís el cubito y la sal, y en unos minutos estará cocida. Abrís la olla y le pasáis el brazo de la minipimer; ahora ya podéis añadirle el agua que queráis para conseguir una crema más espesa o más ligera. En este momento podéis rectificar de sal y pimienta:
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    3. Cuando ya vais a servirla, un chorrito de nata o requesón le dará una suavidad especial; John Tovey sugiere que una cucharadita de jerez es un condimento perfecto para la manzana. A mí me parece una crema de verduras suntuosa, que además tiene el aliciente de que siempre hay algún comensal, que se pregunta casi como un acertijo: ¿qué ingredientes tiene?:
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    30. Crema de lombarda con manzana: Una sopa de restos de la Navidad madrileñA


    Esta crema de verdura se prepara con el sobrante de la “lombarda navideña”, que es un plato típico madrileño. Así que primero os ofreceré el plato de lombarda con manzana, pasas y piñones; y a continuación la crema de los restos de este maravilloso plato.


    La comida navideña parece que es pesada, cara y muy elaborada, todo lo contrario a “la lombarda navideña”, que es ligera, barata y de preparación muy sencilla. La verdad es que actualmente apenas se sirven platos de verduras en los días festivos de la Navidad; sin embargo, no faltan los langostinos de verdad o de “plástico” (según los diferentes niveles económicos) u otros mariscos, porque decir que uno no come marisco es una señal de falta de estatus. Sin embargo, en la España de la posguerra y posterior, un plato de verdura era obligado; así dependiendo de la región española nos encontramos con que la lombarda con piñones y pasas se comía en Madrid, la coliflor con bacalao en Galicia, la ensalada de escarola en Andalucía, el cardo con bechamel en Aragón, el cardo con almendras en La Rioja, y la berza con aceite y ajos en el País Vasco, entre otras. Sin faltar, en ninguna de estas cenas una buen caldo o consomé. (Foto D.P.: Michet Chauvet)


    [image: ]


    Yo soy una entusiasta de la lombarda madrileña, que me parece un plato sabrosísimo; una auténtica delicia, crujiente, suave, digestiva, barata, y cuya combinación del dulzor de la manzana con el ácido del vinagre resulta inimaginable y, para rematar el diseño de este producto con su bonito color y forma nos hace pensar que el Creador se tomó un tiempecito en el invento de esta hortaliza, que es casi tan espectacular como el de la alcachofa o el romanesco. Y hoy quiero convenceros para que probéis este sorprendente plato agridulce, que además tiene un aspecto colorista muy adecuada en cualquier mesa de Navidad. (Foto D.P.: Red cabbage)


    [image: ]


    La lombarda es originaria de los países mediterráneos y parece que ya fue cultivada por los egipcios dos milenios antes de Cristo y asimismo la tuvieron en gran estima los griegos y romanos, tanto en la cocina como en la medicina. Estamos hablando, por lo tanto, de una col con mucha historia y prestigio, ya que su contenido es rico en sales minerales y excelentes nutrientes (vitamina C y ácido fólico) junto con la cianidina, un componente con efectos antiinflamatorios, que es la causa de su precioso color morado; todo lo cual hizo que en la Alta Edad Media se la considerara como “el médico de los pobres”, incluso utilizándose para hacer cataplasmas. (Foto D.P.: Ernst Nowak)
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    La lombarda sigue siendo la hortaliza navideña por excelencia y, como acabamos de mencionar, en décadas menos pudientes inauguraba las cenas de Nochebuena, como uno de los entrantes típicos de la Navidad madrileña, conociéndose en el argot castizo como "el pavo de la huerta", pero ciertamente se puede comer cualquier día del año como plato sano y exquisito.


    Su receta más emblemática, aunque con algunas variantes, tiene una historia muy curiosa que cuenta Manolo Méndez en su blog y dice así: "La lombarda tuvo su origen en París el 30 de noviembre de 1722, día en el cual tenían lugar los funerales de Carlota de Baviera, duquesa de Orleáns. Esta gran dama se caracterizaba por un gran sentido del humor y una acentuada afición a la cocina, y así dejó encargado a sus lacayos que los asistentes a sus funerales entregaran un pergamino a modo de legado en el que decía textualmente: “No puedo ofrecer servicio más brillante a mis nobles amigos que legarles mi famosa manera de acomodar la col lombarda: haced cocer una lombarda de tamaño medio en cuatro pintas (más o menos un litro) de caldo con dos mitades de manzana reineta, una cebolla picada con un clavo de olor y dos buenos vasos de vino tinto. Espolvorear ligeramente con especias y dejar estofar. Firmado: Carlota de Baviera”. Y así fue o pudo ser como esta receta viajó hasta Madrid, y se convirtió en el plato tradicional de la mesa navideña. (Foto D.P.: Pierre Édouard Frère)
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    Yo jamás había sido presentada a esta verdura ni, por supuesto, jamás había conocido nada de su cultivo ni de su procedencia hasta que la descubrí en las fruterías de Madrid en mi etapa universitaria y caí rendida a su perfección y a su color violáceo que la hacía tan llamativa que no pasaba desapercibida. En este caso, mi gusto por esta verdura no tenía nada que ver con mis evocaciones familiares. (Foto D.P.: August Splitgerber)
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    Sin embargo, a pesar de sus grandes virtudes, es la col con menos presencia en nuestros hogares, pensemos cuántas veces comemos coliflor en casa y cuántas lombarda. La lombarda, col lombarda, repollo morado o col morada (Brassica oleracea var. capitata f. rubra) es una planta de la familia del repollo, variedad de col en la que las hojas poseen un color violáceo característico, cuya intensidad depende en gran medida de la acidez (pH) del suelo, así las hojas crecen más púrpuras en suelos de carácter ácido mientras que en los alcalinos son más azules. Es curioso que esto no me era desconocido porque ocurría algo semejante con mis hortensias favoritas de la Goleta, cuyo color morado se conseguía echando en la tierra un compuesto de hierro para acidificar la tierra y así conseguir este bonito tono.(Foto D.P.: Brassica Oleracea)
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    La crema que voy a presentaros consiste en los restos de “la lombarda con manzana, pasas y piñones”, que ha sobrado del plato que os acabo de presentar: la lombarda de la Navidad. Como normalmente siempre hay sobrantes de este delicioso plato, os aconsejo que preparéis esta sabrosa crema de lombarda para cualquier noche de estos días festivos navideños. No os voy a dar cantidades porque tendréis que adecuar las verduras que le vayáis a añadir (mejor zanahorias, apio y puerros) a los sobrantes de la sopa.


    Primeramente os daré la receta completa de la lombarda con manzana, pasas y piñones; y a continuación, “la crema de lombarda” que se hace con los restos del plato navideño. (Foto D.P.: Henrich Manizer)
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    LOMBARDA CON MANZANA, PASAS Y PIÑONES


    Receta


    Ingredientes:
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    -1 lombarda tersa y dura, de aproximadamente un kilo o más


    -4 manzanas reinetas o golden


    -100 ml. de vino blanco


    -100 ml. de vinagre de manzana


    (podéis sustituir el vinagre por vino blanco)


    -2 cebollas moradas


    -1 cda de azúcar moreno


    -1/4 vaso de aceite de oliva virgen


    -un puñado de piñones y otro de pasas (como 50 g. de lo primero y 100 g. de lo último); estos pueden sustituirse por almendras, orejones o ciruelas, o poner una mezcla de lo que más os guste.


    -No lleva nada de agua


    ELABORACIÓN:


    1. Escogéis una lombarda tersa y dura, la cortáis en trozos no grandes o en tiras, la laváis bien, y la dejáis escurrir. Esta receta es de las que conocemos como "todo en una"; es decir, todo se echa de una tacada: los ingredientes se van colocando en capas en una olla exprés (podéis también cocinarla en una cacerola normal); por tanto, no puede ser más fácil y rápida. Empezáis por echar un chorrito de aceite a la olla, y la primera capa será de lombarda y cebolla cortadas en rodajas:


    [image: https://es-livepages.strato.com/mediapool/125/1252323/resources/big_31950620_0_500-375.jpg]


    [image: https://es-livepages.strato.com/mediapool/125/1252323/resources/big_31950622_0_500-375.jpg]


    2. A continuación, echáis las manzanas, también en rodajes más bien delgadas, y lo saláis un poquito:


    [image: https://es-livepages.strato.com/mediapool/125/1252323/resources/big_31950625_0_500-375.jpg]


    3. Y volvéis a empezar con otra capa de lo mismo, echando después de esta segunda tanda otra pizca de sal y, finalmente, el vino y el vinagre, un cubito de carne o de verdura, y una cucharada de azúcar moreno; por supuesto, unas bayas de pimienta de colores no les sienta nada mal. Se me olvidaba, ahora también vertéis un chorro de buen aceite extra virgen (4 o 5 cucharadas):


    [image: https://es-livepages.strato.com/mediapool/125/1252323/resources/big_31950651_0_500-375.jpg]


    [image: https://es-livepages.strato.com/mediapool/125/1252323/resources/big_31950723_0_400-300.jpg]


    4. Por último, completáis la parte superior con los piñones y las pasas. Cerráis la olla exprés y cuando están todas las arandelas fuera la apagáis y no la abrís hasta que las arandelas hayan vuelto al punto original:


    [image: https://es-livepages.strato.com/mediapool/125/1252323/resources/big_31950642_0_500-375.jpg]


    5. Cuando la destapéis, y aunque sorprendentemente no lleva nada de agua, os encontraréis con que la verdura y los otros ingredientes han soltado bastante líquido, por tanto durante la cocción no estará seca; de tal manera que todo se habrá aglutinado y ya no se distinguirá que había en cada capa:


    [image: https://es-livepages.strato.com/mediapool/125/1252323/resources/big_31950659_0_500-375.jpg]


    6. Y aquí tenéis la estupenda y apetitosa presentación de esta sabrosísima y bonita verdura navideña:


    [image: https://es-livepages.strato.com/mediapool/125/1252323/resources/big_31950669_0_500-379.jpg]


    

  


  
    


    CREMA DE LOMBARDA CON RESTOS DE LA LOMBARDA DE LA NAVIDAD


    Receta


    Ingredientes:


    -restos de la lombarda de manzana, incluidos sus pasas y piñones


    -3 ó 4 zanahorias


    -1 apio entero


    -2 ó 3 puerros


    Elaboración:


    1. En la misma olla a presión (WMF) echáis las verduras que queráis y los restos de la lombarda con las pasas y piñones, el sabor de la lombarda aromatizará cualquier posible combinación, así podéis usar apio, zanahorias, puerros, nabos, calabacines, etc.


    [image: https://es-livepages.strato.com/mediapool/125/1252323/resources/big_31950686_0_500-375.jpg]


    2. Lo trituráis todo con medio o un litro de agua, dependiendo de la cantidad; lo salpimentáis con pimienta y sal, o cualquier hierba aromática que os guste (el cilandro le da un gusto exquisito). Una vez cocido todo, le pasáis el brazo de la minipimer o lo metéis en una licuadora y obtendréis esta maravillosa crema, que podréis adornar con una cucharadita de nata montada o líquida (no olvidemos que estamos en Navidad y se permite todo). El color más oscuro o claro dependerá de la lombarda que le echéis. En la primera foto, solo tenía unas cucharadas de lombarda y lo demás eran las verduras que os he mencionado, en la segunda foto había más restos de lombarda y por eso el color es más intenso:
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    31. Crema de coliflor y roquefort (o queso azul): El proverbial maridaje de la coliflor y los lácteos


    Hace años me rondó la idea de que algunos platos de gran prestigio podrían transformarse en elaboraciones de otras categorías culinarias; por ejemplo, rotundos entrantes pasarían a platos principales, o primeros platos se transformarían en estupendas sopas. En este caso, un segundo plato o acompañamiento de carnes y pescados como es la coliflor gratinada haría una magnífica crema de coliflor con queso (o quesos), ya que el proverbial maridaje de esta verdura con el queso la hace una de esas combinaciones que han traspasado todas las fronteras y se ha convertido en un plato internacional.


    [image: ]


    Ya he mencionado en mi colección LA COCINA COMO TERAPIA, VOL 2 Recetas para la Navidad y otras fiestas (amazon.com, 2017), que “la coliflor con queso” era un habitual en mi casa, y mi madre bordaba su preparación y sin duda eso influyó en que fuera una las verduras favoritas de mi niñez. En mi casa se hacía con la coliflor y patatas cocidas y se aderezaba con un sofrito de ajos que luego se cubría con una bechamel cremosa cubierta de queso rallado, y se servía siempre como entrante. Este plato es buenísimo pero requiere dos condiciones imprescindibles: un perfecto hervido de la coliflor, que no debe estar ni aguada, ni muy cocida, ni tampoco cruda; y la segunda es la preparación de una buena bechamel.


    Más tarde cuando vivé en Inglaterra pude apreciar que esta guarnición era un clásico sobre todo para acompañar el cordero, pero existían dos diferencias con la de mi casa: no llevaba ni patatas ni sofrito, y a la salsa bechamel se le agregaba bastante queso y luego se gratinaba con queso rallado, con lo cual mejoraba notablemente este plato. Y tengo que decir que fue una de las pocas veces en que traicioné la receta casera por una elaboración foránea, por supuesto teniendo en cuenta los requisitos anteriores.


    Cuando me enfrenté a mi decisión de preparar “una crema de coliflor” con productos lácteos semejantes, probé diferentes alternativas, jugando siempre con la coliflor y el queso. Para cocer la coliflor decidí hacerlo con un sofrito de puerros, que le va como anillo al dedo a la coliflor, y añadirle una patata como espesante. En cuanto al queso y después de diferentes pruebas, decidí reemplazar la bechamel original, que hacía esta crema un poco pastosa y pesada, por un queso fresco ligero y batido, como podría ser el Quark, o cualquier batido desnatado de los que existen varios en el mercado (Mercadona, Carrefour) , pero finalmente escogí el exquisito queso batido de Pastoret. (Foto D.P.: Antoine Vollon)
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    Cuando lo tuve todo mezclado y aglutinado, pensé que la textura era perfecta pero necesitaba un toque más penetrante que intensificara el sabor de la crema y probé con roquefort, que más tarde sustituí por queso azul, porque el precio de éste último era mucho más razonable, y la diferencia tampoco merecía la pena. Y con estos cambios, obtuve una crema de coliflor con queso Roquefort o queso azul, aterciopelada y estupenda. Y entonces me di cuenta de que tal cual estaba podría ser utilizada como una crema fría, tipo gazpacho de verano, y así fue y la encontré tan rica y refrescante que cuando la iba a poner en el libro, dudé si hacerlo dentro de las sopas calientes o frías. (Foto D.P.: Jon Sullivan)


    [image: ]


    

  


  
    


    Receta


    Ingredientes:
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    -800 ó 1000 g. de coliflor, escogiendo preferentemente los floretes


    -1 puerro


    -2 patatas pequeñas o una grande


    -una tarrina de queso frasco (batido es mejor)


    -50 g. de roquefort o queso azul (si queréis adornarla con el queso necesitaréis un poco más)


    -1 1/2 l. de agua o más, dependiendo de cómo os guste de espesa


    -sal y un poquitín de una mezcla de pimienta (blanca y negra) aunque con el queso apenas la necesita


    Para adornarla: queso roquefort o azul, o cebollinos cortaditos pequeños, o nueces partidas.


    Ingredientes:


    1. Laváis y cortáis el puerro en trocitos:
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    2. Con el puerro hacéis un sofrito para que se poche:
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    3. Una vez pochado, le añadís la coliflor y el agua:
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    4. A continuación, la tarrina de queso fresco y el roquefort a trocitos, y ya apodéis volverlo a la olla y cocerlo otros 10 minutos:
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    5. Pasado este tiempo abrís la olla y lo trituráis con el brazo de la minipimer o con el vaso americano y le agregáis el roquefort o queso azul en trocitos y volvéis a batirlo todo:
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    6. Lo salpimentáis con cuidado de no salarlo mucho y usar la pimienta (una mezcla de blanca y negra) con mucha moderación. El resultado será una crema finísima, aterciopelada y deliciosa:
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    7. Podéis presentarlo de tres manera:


    -Versión 1: con queso roquefort, que queda muy elegante y minimalista:
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    -Versión 2: con cebollino que contrastará con el blanco y la textura de la crema:
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    -Versión 2: con nueces que le dará un toque crujiente que le va de perlas:
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    32. Crema de champiñones casera: La comparación con la sopa instantánea de sobre de toda la vida


    Cuando he ido a elaborar una crema de champiñones de creación propia, empecé a recordar que en mi casa no se comían alimentos precocinados o preparados; estaban prohibidos por todos los cánones morales y sociales de una familia bien alimentada; pero si había una excepción que confirmase la regla, ésta era la crema de champiñones, que siempre te sacaba de un apuro en caso de urgencia, aunque mi madre no podía evitar agregarle caldo de puchero en lugar de agua porque siempre consideraba, como sus contemporáneas, que el agua era colicosa. En la planificación doméstica de mi hogar los apuros se podrían reducir a unas cuantas situaciones excepcionales, como la limpieza general de primavera, la tarea de reconstruir los colchones por el método del vareo, o la existencia de alguna enfermedad grave, y aun en esos casos mi progenitora era fácilmente sustituible, porque la chica de toda la vida estaba a la altura de cualquier cocinera; mi propia madre se jactaba de que las muchachas que ella preparaba podrían “servir” en cualquier casa “grande”, ya que su formación se extendía desde el ámbito de la cocina hasta la limpieza y planchado más exigente de cualquier casa burguesa de la época. (Foto D.P.: Paul Gustav Fisher)
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    Por contraposición, a mí me encantaba las sopas de sobre, concretamente la de champiñones, que era la única que se consumía en mi casa (entonces los champiñones eran una rareza culinaria); yo siempre consideré que abrir un sobre y volcarlo en un recipiente con agua, que se convertiría en una sopa reconfortante y consoladora, era más que un milagro. En efecto, estas cremas instantáneas eran productos deshidratados, que se disolvían en agua y se cocían brevemente al fuego. Muchos años después viviendo en Inglaterra, me aficioné a las famosísimas sopas Campbell’s, que se fabricaron por primera vez en América en 1934 (la más famosa fue la de champiñones), y, a diferencia de las españolas, venían enlatadas. La verdad es que a lo largo de mi vida he utilizado en muchas ocasiones tanto las sopas deshidratas como las enlatadas, y las recuerdo como alimentos entrañables, que siempre me sacaron de un apuro, y en mi caso los apuros tenían que ver con la supervivencia.


    No puedo dejar de recordar con nostalgia y cariño la popularidad y la historia de aquellas sopas. Me parece interesante traer a esta monografía la historia del fulgurante éxito de los alimentos prefabricados, porque de paso examinaremos el comienzo de una de las cuestiones más candentes de la actualidad como es el auge de la comida basura, o la llamada fast food. Desde el siglo XVII, sobre todo en tiempos de guerra, ha habido intentos de deshidratar los alimentos, pero hasta el siglo XIX no se inventaron las Tabletas d’Ozy de Martí de Lignac, como los primeros productos deshidratados, pero hubo todavía que esperar otros 50 años para que el químico Barón Justus von Liebig (1803-1873), investigando los problemas de anemia y malnutrición, fabricara un caldo de elaboración sencilla y rápida, que sustituyera al costoso y de cocción lenta de entonces. Su trabajo fue muy interesante porque le llevó a estudiar las proteínas de la carne y a analizar los productos que las contenían, para finalmente encontrar que las algas y los cacahuetes podrían ser magníficos sustitutos de los productos cárnicos por su contenido proteínico; y, a partir de aquí, consiguió fabricar las primeros concentrados proteínicos, que más adelante se convirtieron en los caldos precocinados o concentrados instantáneos. Estos caldos fueron más tarde comercializadas en Estados Unidos por la empresa alimentaria de Joseph A. Campbell en 1899, gracias a la invención del químico John T. Dorrance. Este producto se comercializó de inmediato y se empezó a consumir de forma masiva, siendo la crema de champiñones, la de tomate, y la de pollo con fideos las más populares. (Foto D.P.: Campbell’s soups)
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    Paralelamente en Europa, Carl Heinrich Knorr abrió una fábrica en Heilbronn, Alemania, que lanzó al mercado una de las primeras sopas deshidratadas para el continente europeo, con el reclamo publicitario de que mantenía intactos tanto los valores proteínicos como los sabores naturales de los ingredientes, y así despejó el camino para el desarrollo de los populares caldos y sopas deshidratadas, y hoy en día Knorr está considerado como el inventor mundial del caldo en cubitos.


    Asimismo, Julius Maggi, hijo de un molinero italiano, estableció su empresa en el pueblo suizo de Kemptthal, cerca de Zúrich, donde cambió la producción de harinas de trigo por la de sopas instantáneas en 1838, de las cuales se hizo mundialmente famosa la sopa de guisantes. La ilusión de este empresario era dar de comer a las clases trabajadores a un precio razonable. (Foto D.P.: Bouillon kub)
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    En España, en el año 1937 nacía Gallina Blanca con el lanzamiento de uno de los primeros cubitos de caldo concentrado, que fue el origen de Avecrem, conocida por entonces como Gallina de Oro y en 1957 empieza a fabricar sopas instantáneas de diferentes variedades.
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    Uno de los factores decisivos del éxito de estos productos prefabricados fueron sus campañas publicitarias. Hoy no se cuestiona que uno de los hitos del siglo XX fue el extraordinario desarrollo de la publicidad, por lo que este milenio se conoce como “la era de la publicidad”, ya que gracias al creciente auge del capitalismo industrial y los medios de comunicación emergió una nueva sociedad de consumo, en donde se producían bienes, cada vez más baratos, que llegaban a todas partes. Esto sin duda no hubiera sido posible sin la existencia del aparato publicitario y los medios de comunicación, que fomentaron mitos publicitarios.


    Si pensamos en las empresas alimenticias que brevemente hemos descrito, veremos que su fulgurante éxito se debió en gran parte a sus magníficas campañas publicitarias, que reflejaban la nueva sociedad de consumo que estaba surgiendo. Así la sopa enlatada Campbell’s, por ejemplo, se convirtió muy pronto en un producto tan popularísimo que incluso fue representada pictóricamente por el gran Andy Warhol, que lo convirtió en un icono del arte, de la sociedad del consumo y de la publicidad. (Foto D.P.: Andy Warhold Campbell’s soup cans)
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    En cuanto a la historia publicitaria de Gallina Blanca, la marca fue pionera en divulgar sus productos mediante exitosas campañas publicitarias. En 1959, emite su primer spot publicitario para el cine con el apelativo de Burlesque, que recibió la Palma de Oro del Festival de Cine Publicitario de Venecia. Dos años después, en 1961, lanzó su primer spot televisivo en TVE, con el que promocionaba la campaña “Millones Avecrem”, con el lema televisivo: ¡Adiós, que le vaya bien, que le sirvan Avecrem! Otros eslóganes publicitarios famosos fueron Gallina vieja hace buen caldo, Gallina Blanca lo hace mejor, pero quizá el más famoso fue el de Chup, chup, Avecrem, en donde la marca buscaba equipararse a la cocina tradicional. Y sin duda uno de los últimos es el conocido como Cueces o enriqueces. (Foto D.P.: Primer álbum Gallina Blanca)
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    A la vista de la popularidad de estas sopas y su raigambre en la sociedad española, nos preguntamos en este libro de cocina dedicado a los caldos y sopas si efectivamente estas sopas instantáneas merecen ser conservadas. Si bien como hemos mencionado, durante casi un siglo han sido consumidas mayoritariamente, en estas dos últimas décadas, ha habido un replanteamiento acompañado de investigaciones muy serias, que han advertido de los riesgos de estos productos prefabricados. Se ha criticado la cantidad de sal que contienen, que pueden ser perjudiciales para la hipertensión, la ausencia de nutrientes, y la advertencia de que son exclusivamente potenciadores de sabor, sin vitaminas ni minerales. Para más inri, se ha detectado que contienen añadidos artificiales y grasas de todo tipo, que incrementan los niveles del colesterol. Aunque no todo es malo y también se subraya que algunas marcas de estos caldos no son nocivas, por lo que estamos obligos a revisar cuidadosamente su etiqueta nutricional y su composición. Yo soy más optimista que esta dura crítica, quizá porque si bien su publicidad engañosa nos persuadió de que eran el futuro de la alimentación rápida y nutritiva, no puedo dejar de reconocer los apuros de los que me han sacado.


    Hoy he decidido meterme en la cocina y emular mi otrora sopa favorita: la crema de champiñones instantánea, con la esperanza de que os resulte tan apetitosa como las de aquellas campañas publicitarios que nos convencieron de las ventajas de tomarse una “sopita calentita de champiñones en un día invernal y después de una jornada agotadora”.


    

  


  
    


    Receta


    Ingredientes
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    -1/2 k. de champiñones


    -una cebolla o cebolleta


    -un diente de ajo


    -500 ml. de caldo casero,


    -40 gr. de mantequilla


    -2 cdas. de aceite


    -un tetrabrick de nata


    -1 1/2 cda. de harina


    -sal y pimienta


    Si la encontráis muy espesa podéis añadir leche o simplemente agua.


    Elaboración:


    1. Cortáis los champiñones, la cebolla y el ajo en láminas:
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    2. Echáis la mantequilla y las cucharadas de aceite de oliva en una sartén o cazuela, para que se pochen bien:
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    3. Lo tenéis cociendo a fuego lento durante unos 25 minutos:
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    4. Podéis ahora retirar unos champiñones para la decoración final del plato:


    [image: ]


    5. Cuando las verduras estén melosas, le agregáis una cucharada y media de harina y la tostáis en la grasa, para que se aglutine con la salsa como si se tratase de una bechamel:


    [image: ]


    6. A continuación, volcáis el caldo de puchero, la nata y lo cocéis todo durante unos 15 minutos; ahora ya podéis salpimentarlo con la sal y la pimienta:


    [image: ]
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    7. Terminada esta última cocción, lo trituráis en el vaso americano o con una minipimer:


    [image: ]


    8. Una vez triturada (mucho o poco según gustos) ya podéis retornarla a la sartén para calentarla antes de servirla. La crema está riquísima, nada que ver con la sopa de sobre, y realmente la comparación es ofensiva. Ahora ya podéis emplatar, y para eso os presento tres versiones diferentes:
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    9. La primera es la decorarda con unos trocitos de champiñón, del que hemos sofrito:
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    10. La segunda lleva además del champiñón un salpicado de perejil:
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    11. La última lleva los populares y entrañables curruscus o croutons, que le dan ese carácter casero de nuestra niñez:
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    33. Gazpacho andaluz: El legado familiar


    El gazpacho parece que tiene un origen incierto y originariamente no está acreditado que llevara verduras sino simplemente pan majado en aceite, vinagre y en ocasiones se le añadía ajo, todo bien aglutinado con agua; y la leyenda cuenta que este gazpacho se consumía ya durante el siglo VIII en la España del Al-Ándalus.


    Sin embargo, el gazpacho en su versión tradicional debió de ser posterior a la conquista de América, ya que hubo que esperar hasta que los conquistadores en el siglo XVI trajesen de América el tomate, y el pimiento, los dos ingredientes fundamentales del gazpacho. No es de extrañar que este plato se popularizase tan pronto sobre todo entre el campesinado, que trabajaba en rudas tareas, de sol a sol, soportando temperaturas verdaderamente sofocantes. Es, en definitiva, una sopa fría ideada para aliviar el calor, que proviene como tantas otras recetas del humilde y sufrido campesino. Y también parece documentado en los libros de cocina que en el siglo XIX se incorporó a la cocina burguesa andaluza.
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    En general, hay dos clases de gazpacho: los que son casi líquidos y prácticamente se beben, como si de un refresco se tratase, y los que son más espesos y son más semejantes a la solidez de la porra antequerana o el salmorejo. En realidad, la palabra “gazpacho” se hizo extensiva a cualquier crema o sopa fría, de las cuales una de las primeras fue el exquisito ajoblanco, y más tarde el gazpacho antequerano y el salmorejo, y ya muy recientemente aparecieron variedades de gazpacho de todo tipo: sandía, melón, manzana, fresa, que a mí particularmente me encantan por esa combinación agridulce que tienen. (Foto D.P.: Luis Egidio Menéndez)
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    Como gallega, me costó mucho acostumbrarme al gazpacho, hasta que aprendí a hacer un gazpacho de elaboración propia, que encajaba con las reglas de oro del primigenio gazpacho andaluz y además con los gustos de mi familia. Creo que hay tantos gazpachos como personas y cada uno le da su toque personal. El gazpacho es un poco como la paella y la tortilla de patata, cada región, cada familia, cada individuo hace su gazpacho sui generis y todos presumen de que es el mejor.


    La gente que solía venir a mi casa, siempre se sorprendía de que yo siendo gallega hiciera tan buen gazpacho, pero tengo que confesar que mi receta como tantas otros platos granadinos y andaluces se debía a Teresa, la persona que trabajó en mi casa durante más de treinta años y que, para mí, hacía el mejor gazpacho, ajo blanco y salmorejo del mundo, basados en la genuina y popular cocina andaluza (las otros gazpachos "modernos" son recetas mías y tengo que decir que a mi Teresa le parecían "folletás", que ni eran gazpachos ni nada que se le pareciese), porque para ella sólo existía un gazpacho auténtico, que era uno e indivisible y que las leyes divinas prohibían alterar en lo más mínimo, a riesgo de cometer un pecado mortal. (Foto D.P.: Zhuravlev)
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    Solía decir con gran acierto que había tres o cuatro cosas imprescindibles para hacer un buen gazpacho: 1. Los tomates debían ser de buena calidad (usar tomate barato o muy maduro y espachurrado conducía siempre a un resultado malo o mediocre), según Teresa los mejores tomates eran los de pera; además, el tomate debía ser carnoso y con peso, y a ser posible local, y por supuesto rojos por dentro y fuera. 2. Había que escaldarlos en agua muy caliente, que no hirviendo, para pelarnos fácilmente y el agua que expulsaban en argot granadino se conoce como "alperchin" (no he encontrado esta palabra en ningún sitio) y debía desecharse (o sólo utilizarla para sorprendentemente quitar las manchas de la ropa que eran irresistibles). Por tanto, la primera premisa es que hay que usar un buen tomate. 3. El gazpacho se debía aliñar cuando se iba servir, para que el vinagre no descompusiera la mezcla y le diera un sabor ácido. 4. Las proporciones debían ser muy equilibradas de tal manera que no predominase ningún ingrediente, ni el pepino, ni el pimiento, ni el aceite, ni el vinagre, ni siquiera el tomate, sino que fuese el resultado de todos esos sabores bien aglutinados.


    Espero que os guste el que hoy os ofrezco: a mí me parece una combinación excepcional y no sé si será chovinismo pero este gazpacho no lo encontraréis fácilmente. Antes de subir la receta, he puesto la foto del gazpacho tradicional en el foro de Facebook y un bloguero me ha escrito lo que, a continuación, reproduzco, que me parece de importancia capital para entender la filosofía y la cultura del gazpacho.


    ¡Ay, con el gazpacho aquí tenemos un problema! Y es que para los andaluces, el gazpacho es algo patrimonializado por cada familia, de manera que el que has tomado desde pequeño es el mejor, y cuando te casas, consensuas con tu esposa la receta de la nueva familia que pasa a ser el gazpacho de tus hijos; para ellos, el mejor y único. Lo siento pero será en la única receta en la que no pueda seguir tus magistrales enseñanzas, Carmen.

    Discúlpame. Besos.


    Manolo Castro


    Me pareció un mensaje que no puede resumir mejor la ideología culinaria del gazpacho andaluz y ésta fue mi contestación:


    Creo que tienes toda la razón del mundo y este mismo argumento lo he mencionado yo en algún sitio. Para mis hijos el mejor y único gazpacho sobre la tierra es el mío, y para los tuyos, ocurrirá lo mismo, y si no fuera así sería casi atentar contra la tradición familiar y el amor filial. Los míos suelen decir: "comimos gazpacho pero, ¡quia! no estaba ni la mitad de bueno que el tuyo". Esto refuerza mi teoría de que la cocina va más allá de los alimentos en sí y tiene mucho que ver con las emociones con las que los asociamos. En nuestra mente, seguramente guardamos los sabores, texturas y olores culinarios junto con todo tipo de evocaciones de tipo afectivo; es cómo cuando oímos una canción antigua y nos viene a la mente un mundo entero de recuerdos y sensaciones.


    (Foto D.P.: Paul Gauguin)
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    Es curioso, muy al comienzo de mi matrimonio hace, millones de años, nos visitó mi familia de Galicia y como hacía más de 40º les puse gazpacho. Entonces el gazpacho apenas se comía fuera de Andalucía; de hecho algunos familiares (a excepción de mi padre que era andaluz) no la habían probado nunca. Cuando empezaron a comerlo como si fuera sopa, casi en coro exclamaron: “Ah ¡¡¡¡¡¡¡¡¡¡” “¡Está frío y qué malo con sabor a pepino!" Jamás volví a ponerle a ningún gallego un refrescante y estupendo gazpacho; así entiendo que los andaluces digan que cuando una persona no está muy bien lo califican de "ennortado". Hoy en día, eso sería difícil de creer porque el gazpacho se ha extendido de tal manera que se ha hecho popular en toda España, a excepción de los que aborrecen el pepino.


    Por tanto, esta receta no pretende para nada romper ninguna tradición familiar, ni por asomo. Tengo que confesar que esta receta la he escrito para mis HIJOS, como legado de la cocina de su madre y espero que cuando la hagan recuerden no sólo mis consejos sobre la elaboración del gazpacho sino que añoren algunos momentos de su vida familiar. (Foto D.P.: León Agustín Lhermitte)
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    Receta


    Ingredientes:
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    -1 k. de tomates maduros pero duros y con peso


    -un trozo de pepino de dos dedos de grosor (no me gusta echarle mucho pepino porque tiene un sabor que emborracha el gazpacho)


    -un trozo de pimiento del tamaño de tres dedos


    -un diente de ajo


    -1/2 l. ó 1 l. de agua según os guste más o menos espeso


    -sal a gusto


    -3 cdas. de aceite


    -1 cda. de vinagre (si queréis darle un sabor novedoso a un gazpacho muy tradicional, el vinagre de frambuesa le da un sabor riquísimo)


    Observación: Yo no le echo nada de pan (el pan lo dejo para el salmorejo), pero el mío sale espeso y con cuerpo.


    Elaboración:


    Advertencia: Mi gazpacho es casi una crema de tomate, con muy poco pepino y un trocito de pimiento; por tanto, a excepción del pepino y del vinagre, que no se le echa al salmorejo, y el pan que sólo lo lleva el salmorejo, es bastante similar.


    Hay dos maneras de lavar y pelar el tomate: la auténticamente andaluza, que es como lo hacía Teresa y la mía, que es la simplificada y adaptada a la vida moderna:


    Versión Teresa:


    1. Cogéis una cacerola con agua muy caliente o con agua que acabe de hervir y metéis el tomate durante 10 minutos, haciéndole previamente una hendidura en la parte superior para que la piel os salga sola y con gran facilidad; luego los cortáis en trozos y lo volcáis en el vaso de la licuadora con los demás ingredientes:
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    Versión mía simplificada:


    1. Los laváis y cortáis en trozos sin quitarle la piel.


    A partir de aquí ambas convergen y su elaboración es idéntica.


    2. Ponéis los tomates cortados con la piel en la trituradora, a la que he puesto el agua (medio litro de agua); y, a continuación, voy agregando todos los demás ingredientes sólidos: pepino, pimiento y el ajo (como veréis yo no le pongo nada de pan ni cebolla):
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    3. Una vez bien triturado, lo pasáis por un colador, en donde se quedarán todas las pepitas y la piel:
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    4. A continuación, lo metéis en la nevera para que esté bien frío; yo no lo aliño (con aceite, vinagre y sal) ahora y espero al momento de servirlo; creo que eso es el truco de mi gazpacho, pero eso es muy personal, ya que la mayoría de cocineros la aliñan y lo dejan en la nevera durante horas. Yo después de sacarlo frío de la nevera, lo aliño con aceite extra virgen, vinagre y sal, y siempre le vuelvo a pasar el brazo de la minipimer para que esté muy suave y aterciopelado:
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    5. Y ahí tenéis el mejor gazpacho del mundo con su espesura justa (que no es la densidad del salmorejo); si lo queréis más ligero como para servir en vaso no tenéis más que añadirle agua fría. Este gazpacho destaca sobre todo por ese color de los maravillosos tomates de temporada que lo hacen riquísimo y le aportan un color muy apetitoso y atractivo:
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    6. Si le ponéis algún tropezón el huevo cocido y las lascas de jamón son para mí mis favoritos; hay gente que lo acompaña de pepino y pimiento verde pero a mí me parece un redundancia, ya que es más de lo mismo; mientras que el jamón y el huevo aportan un contraste estupendo de sabor y suavidad:
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    El gazpacho es muy similar al salmorejo, pero éste último es más espeso por el pan que lleva y no tiene el sabor ácido del vinagre, que no lleva, pero para mí la gran diferencia es el color. El salmorejo muestra una tonalidad de rojo anaranjado que lo diferencia muy bien del color más rojizo del gazpacho:
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    34. Gazpacho de sandía y tomate: Una creación propia


    El año pasado prometí ofreceros diferentes gazpachos y sopas frías, pero al final no calculé bien el tiempo y se me vinieron las vacaciones encima, y no os los pude ofrecer, pero este año voy a cumplir la promesa. Empezaré con un gazpacho de una sandía grande, dulcísima y carnosa, que me regalaron y que era una exquisitez. Con el calor que hacía pensaba que mi familia agradecería este entrante frío y suculento, así que empleé una parte para tomar fresquita de postre y la otra para el gazpacho. Había visto en varias webs el gazpacho de sandía pero decidí exprimir mis células grises e inventarme una receta propia.


    Pensando en la receta tradicional del gazpacho pensé que la utilizaría al pie de la letra, sólo cambiaría el ingrediente principal que era el tomate por la sandía y, eso sin abandonar totalmente el tomate ni una pequeñísima parte de pepino y de pimiento verde; y contando que la sandía es casi agua y se hace toda ella líquido en la trituradora, le añadiría una miga de pan para que no saliera tan líquida; pero sí suprimiría el ajo, que se da de bruces con la sandía. Y, por supuesto, aderezaría con un aceite de oliva extra virgen afrutado, junto con un buen vinagre de jerez. (Foto D.P.: Frank Duveneck).
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    Tras esta reflexión teórica, ahora tenía que comprobar que iba a funcionar en la práctica; y no me equivoqué en absoluto, porque el resultado fue el esperado: el dulzor de la sandía se aglutinó con el riquísimo toque salado del tomate y el sabor intenso de la cebolla, formando un maridaje perfecto. Sin duda, en este gazpacho predominaba el dulzor y frescura de la sandía, la cebolleta intensificaba su sabor; y los trocitos de pepino y pimiento no eran una mala compañía, sino que le daban un cierto gusto exótico a este gazpacho agridulce. En definitiva, con una bonita presentación, se podía recomendar sin dudarlo, por su fácil elaboración y su estupendo y refrescante sabor.


    Espero que os guste y agradezcáis este crema fría y deliciosa para esos días donde sólo nos alivian los platos frescos. (Foto D.P.: Constantin Daniel Stahi)


    [image: ]


    

  


  
    


    Receta


    Ingredientes:
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    -500 gr. de sandía en trozos (si puede ser sin pepitas mejor)


    -2 tomates maduros y bien carnosos


    -1/2 cebolleta


    -1/4 de un pimiento verde pequeño


    -1/4 de un pepino pequeño


    -dos cucharadas de aceite (a gusto)


    -una cucharada de vinagre de jerez (a gusto)


    -sal


    -una miga de pan como de un panecillo (como la que veis en la foto) o de hogaza


    Elaboración:


    1. Trituráis la sandía en el vaso americano o en cualquier liquadora:
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    2. La pasáis por el colador si tiene pepitas. Si la encontráis sin pepitas, os ahorraréis este paso:
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    3. Por último y cuando vayáis a servirlo, añadís el aceite, el vinagre y la sal y le pasáis otra vez el brazo de la minipimer hasta que la crema esté muy fina y aterciopelada. Es mejor que os quedéis cortos en sazonar porque siempre podéis rectificar:


    [image: ]


    [image: ]


    4. Ahí tenéis el gazpacho de sandía, con una textura finísima y sin una gota de líquido flotando, aunque la textura es menos densa que el salmorejo, es de un sabor intenso y lo curioso es que no detectaréis fácilmente los ingredientes, especialmente de la sandía, sólo el gusto agridulce. Podéis decorarlo con unas lascas de jamón serrano; yo no le echaría otra cosa. Como habréis observado, el vinagre lo cambia a un color más anaranjado. Yo finalmente la dejé tan cual porque la estética me parecía perfecta:
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    ATENCIÓN: Reitero que este gazpacho no lleva una gota de agua; y en lugar de ajo lleva cebolleta, y el pimiento verde lo cambia a un color rojo. A los otros gazpachos no les agrego nunca pan, pero en este caso, la sandía tiene tanta agua que necesita un poquito de pan.


    

  


  
    


    35. Gazpacho de manzana: Un gazpacho que te sorprenderá


    Esta receta es creación propia; así que ambas versiones son gazpachos alternativos que nos servirán para refrescar esos días estivales tórridos, cuando las temperaturas alcanzan las máximas en Andalucía. Y hablando de las recetas novedosas, no puedo dejar de mencionar el consabido debate de por qué y cómo preparamos nuevos platos. Siempre he pensado que en la cocina se inventan nuevos platos por varias razones, y os sugeriré algunas. (Foto D.P.: Luis Menéndez)
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    En primer lugar, existe siempre la necesidad de producir platos que se adapten a las necesidades climáticas, sociales, económicas de los consumidores, etc.; cuando hemos hablado de la sopa marroquí la bissara, nos referimos al factor de cómo esta sopa se concibió para calmar el intenso frío de la zona del Rif marroquí; por el contario, la misma receta se transformó más tarde en una crema fría, cuando cambió de escenario y se trasladó al Tánger estival, donde sus habitantes buscaban con ansiedad comida que refrescara el cuerpo, y así se inventaron la bissara fría o helada, e incluso le añadieron unas ramas de menta para intensificar su frescura. El mismo gazpacho que procedía del mísero campesinado del sistema latifundista andaluz terminó en el siglo XIX por ser absorbido por la burguesía, ya que en eso de sentir frío o calor todos somos iguales. Por esta misma razón, la hambruna de la posguerra obligó a que productos como las castañas y guisantes secos, que cundían de una forma inexplicable, fueran tan usuales en la cocina. Esta aspecto coincide de alguna manera con la idea de Newton y el recién fallecido Stephen Hawking para los que la inteligencia humana es la habilidad para adaptarse y resolver los problemas con que la vida nos enfrenta, y nadie ha sido un ejemplo más definidor que el propio Hawking. (Foto D.P.: Albert Neuhuys)
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    En segundo lugar, surgen nuevas recetas por el factor azar o lo que hoy llamamos “serendipia”. La Tatin francesa no fue más que una equivocación de sus creadoras. Así la tradición cuenta que el tarte Tatin fue creado por accidente en el Hotel Tatin en Lamotte-Beuvron, Francia en 1889, lugar del que deriva el nombre. El hotel (Foto D.P.: Restaurant Tatin) era regentado por dos hermanas, Stéphanie Tatin (1838–1917) y Caroline Tatin (1847–1911), y parece que se debió a un despiste de Stéphanie Tatin, que sin darse cuenta puso las manzanas directamente en el molde sin colocarle la masa en el fondo; para no desperdiciar la tarta las cocineras decidieron hornearla tal cual, y una vez cocida le dieron vuelta con cuidado, dando lugar a esta variante tan conocida en la cocina francesa como "la tarta al revés" o “invertida”. Esta historia se ha considerado la serendipia más conocida del mundo gastronómico. Esta leyenda se sitúa en el pueblecito del Valle del Loire, donde estaba el hotel de las susodichas hermanas, que era frecuentada por pintores como Claude Monet que, además de ser considerado el padre del impresionismo, fue también un afamado gourmet y escribió Cuadernos de cocina, en donde compiló recetas como la bouillabaisse de Cézanne, y los famosos bollitos de Jean Millet.
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    Pronto esta genial tarta llegó a oídos del propietario del famoso restaurante de Paris, Maxim’s, quizá por los mismos afamados pintores; pero se encontró con un escollo insalvable, las hermanas se negaron a darle la receta y aquí actuó de nuevo la serendipia, porque lo que al sagaz propietario se le ocurrió emprender un espionaje industrial, con un camarero de Maxim’s, que intencionadamente consiguió colocarse como jardinero en el hotel para robarles la receta de la tarta, que consiguió finalmente. Así en cuanto se enteró de cómo se preparaba, se despidió con la receta bajo el brazo y volvió a su anterior puesto de trabajo en el restaurante Maxim’s, que la convirtió en un clásico ya centenario.


    En tercer lugar, muchas de las estupendas recetas de toda la vida provienen del aprovechamiento de sobrantes, que muchas veces se convierten en preparaciones mejores que el original de donde proceden; por ejemplo, hay pocas cosas mejores que una ropa vieja hecha de las sobras de un cocido; y aquí la lista sería interminable, desde nuestras entrañables croquetas hasta las patatas rellenas, etc. Para poner un ejemplo, no hay nada más paradigmático que el uso de los sobrantes de pan. Yo siempre creí que las torrijas eran españolísimas hasta que me enteré de que son una tradición milenaria en todo Europa; y su origen se atribuye tanto a la cultura romana como a la repostería de Al-Ándalus. La tradición cuenta que una de las primeras recetas documentadas es del famoso gastrónomo romano Marcus Gavius Apicius en el siglo I d.C, que dejó en su libro De Re Coquinaria: “rompe siligenas (galletas de trigo), báñalas en leche, tuéstalas en aceite, riégalas con miel y sírvelas”. En España Juan de la Encina ya en el siglo XV se refirió a ellas como: "Miel y muchos huevos para hacer torrijas". En Europa ha sido un postre típico de Cuaresma y Semana Santa, porque se suponía que era una forma de compensar el ayuno. Así pues su origen se debe al deseo de aprovechar el pan duro, que debe ser un universal culinario porque hoy vemos que este postre se les ha ocurrido a casi todas las culturas. Así en Francia les llaman pain perdu (“pan perdido”), en Inglaterra se conocen como poor knights of Windsor (“los pobres caballeros de Windsor”), una comida que se inició en una institución de caridad; y en Alemania tiene una denominación similar a la inglesa con el nombre de armer ritter (“caballero pobre”); en EEUU se copió el término francés, que se tradujo al americano como french toast (tostada francesa), y hasta China y Marruecos comparten estas versiones del pan duro remojado: 法兰西多士, Xi Duo shi y Khobz belbid خبز بالبيض.
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    Y, por último, otra de las grandes razones es la creación en sí, “el arte por el arte”. En este sentido, yendo a casos extremos y actuales la cocina de vanguardia y posmoderna se ha convertido en una nueva forma de arte, un acto creativo, en donde el interés se centra más en la novedad y en la expresión del creador que en el gusto del consumidor. En estos últimos años, el cociner@ camuflado mediante manipulaciones culinarias, se convierte en un ilusionista que es capaz de sacarse de la manga pañuelos de colores mediante técnicas como la deconstrucción, la esferificación, los gelificantes, el nitrógeno líquido, la liofilización, la cocción al vacío, y las espumas, entre otras.


    Si pensamos en esta receta es fácilmente deducible que entra en la primera categoría, aparte de mi pasión por la manzana y la mayonesa: aliviar el calor sofocante del sur de España, difícilmente soportable sobre todo para una persona como yo, que venía del húmedo y templado verano gallego. Ésta fue la causa que me hizo inventar las variedades de estos gazpachos y de los siguientes salmorejos; y espero seguir experimentando con otras posibilidades culinarias en torno a las cremas frías o gazpachos. Tengo que confesar que estoy francamente orgullosa de este espectacular gazpacho de manzana de elaboración propia que me parece un gran invento. Creo que la manzana es una de las frutas que mejor funcionan en cualquier plato agridulce, sea carne, pescado, ensalada, y ahora gazpacho, y os animo a que lo probéis porque, además de que la facilidad de este plato es notoria, el coste es también muy asequible.
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    Receta


    Elaboración:


    Para 4 personas:
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    -4 manzanas


    -medio pepino


    -un trocito de pimiento verde como de dos o tres dedos de largo (depende de cómo os gusta de fuerte)


    -dos dientes de ajo pequeños o uno grande


    -una cucharada de vinagre de manzana, o de frambuesa (yo le eché el de manzana porque no tenía el de frambuesa, que quizá le da mejor sabor)


    -500 ml. de agua


    -2 o 3 cdas. de mayonesa (puede ser casera o de bote). Yo tenía un resto casero y lo aproveché


    -sal a gusto


    Presentación: Las uvas negras, además del contraste de colores, le dan una bonita estética.


    Elaboración:


    1. Colocáis todos los ingredientes en el vaso de la batidora con el agua, hasta que la mezcla esté muy fina. Probáis y salpimentáis con la sal y el vinagre (el aceite ya lo lleva la mayonesa), hasta que tenga el sabor que prefiráis (más suave o fuerte). No tiene otro secreto:
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    2. Adornáis con uvas negras o blancas, trocitos de melón, o lascas de jamón serrano. No dejéis de agregar la mayonesa porque le da un gran suavidad a este gazpacho:
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    3. Y ahí tenéis el bonito gazpacho blanco de gran parecido al ajoblanco, pero más ligero y quizá más sabroso. Servir muy frío. Guardar en la nevera tapado y al día siguiente estará mejor:
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    4. Y por último, la presentación tiene un bonito diseño minimalista, en este caso servido en un bonito bol antiguo, y el sabor exquisito no le va a la zaga:
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    Salmorejos


    

  


  
    


    36. Salmorejo tradicional cordobés: Homenaje a Teresa, “la mujer que cocinaba sin ingredientes”


    Después de la receta del gazpacho andaluz, es ineludible ofreceros la del "salmorejo cordobés", que aunque considerado también una sopa fría muy similar al gazpacho, se distingue del anterior por ser más parecido a una emulsión densa y cremosa, o incluso un puré, que a una bebida como el gazpacho. En cuanto a los ingredientes también existen algunas diferencias, el salmorejo sólo lleva: tomate, ajo, pan remojado, aceite y sal (al auténtico no se le añade ni una gota de agua, ni de vinagre), mientras que el gazpacho lleva otras hortalizas como son el pepino, el pimiento, el ajo y, en algunas versiones, la cebolla.
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    El origen del salmorejo es un misterio y, para mí, la mejor documentación del salmorejo la aporta la historiadora Almudena Villegas en El libro del salmorejo. Historia de un viaje milenario (Editorial Almuzara, 2010), patrocinado por la Cofradía Gastronómica del Salmorejo Cordobés que reconoce a Córdoba como el origen de este plato. La interesante tesis de esta autora es que el salmorejo es un plato milenario y mediterráneo, que nace en la zona de Mesopotamia, y se remonta al Neolítico, o incluso al Paleolítico. Su técnico culinaria ancestral era el majao, o procedimiento de machacar cereales con dos piedras para elaborar preparaciones culinarias, a las que más tarde se les agrega el aceite de oliva, el ajo aromático y el pan, con el fin de conseguir texturas suaves y blandas. Sin embargo, no fue hasta después de la Conquista de América y la incorporación del tomate a la cultura occidental cuando adquirió el carácter con el que en la actualidad lo identificamos. (Foto D. P.: Puerta del Perdón, Córdoba)
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    En este interesante libro la autora se pregunta por qué sigue gustando en la actualidad un plato mesopotámico; y trata de exponer las claves de la larga permanencia de este plato, de su trascendencia y de cómo ha viajado con los seres humanos a través de la historia. En este sentido, la autora considera que "la gastronomía no ha sido bien entendida, ni su estudio se considera una investigación seria como se ha hecho con otras ciencias”. No puedo estar más de acuerdo con esta clarividente estudiosa gastronómica; e incluso añadiría con relación al salmorejo que sigue faltando un conocimiento documentado de cuándo surgió este plato realmente creativo y espectacular. Esperemos que este misterio se desentrañe algún día.
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    Con el salmorejo, quizá en la misma medida en que hemos hablado del gazpacho, los ingredientes pertenecen de lleno a la comida mediterránea, y son una homenaje a las sopas frías, emblemas de las cocina andaluza, y la forma en cómo con tan pocos ingredientes se consigue una preparación tan excepcional, con una delicadeza y sabor incomparables, que sin duda en la actualidad ha adquirido un prestigio internacional muy destacado. En realidad, la elaboración es muy sencilla y responde a lo que se ha venido en llamar: cocina de "menos es más", en donde se utilizan muy pocos ingredientes pero de gran calidad.


    Todos los amantes del salmorejo están de acuerdo que un buen tomate maduro y sabroso es esencial y aporta sabor, textura y color, pero la controversia entre el tomate de pera y el de rama está lejos de haberse resuelto. Yo prefiero el de pera porque los de rama corren el riesgo de que sean de una apariencia de rojo intenso y maduro y luego estén blancos por dentro. Pero no debemos olvidar que cualquier tomate "del país", recién cogido, es sin duda el “mejor” tomate. Yo suelo hacerlo en Galicia en el mes de agosto con los tomates “de la tierra” y no tiene comparación con ningún otro tomate, y esto se puede hacer extensivo al tomate local de cualquier zona de España. En cuanto al pan, la Cofradía del Gazpacho Cordobés aconseja el de taona, que es un pan caldeal. Yo suelo usar miga de pan de hogaza, o incluso barra si es buena; el gallego me parece excepcional. El aceite, por supuesto, debe ser un oliva extra virgen. Y en cuanto a la sal, ya no opino.


    Realmente siempre que pienso en el salmorejo me viene a la cabeza la muchacha que trabajó 35 años en mi casa de Granada, Teresa, que muchas veces he mencionado en esta colección. Era una magnífica cocinera de platos populares andaluces, como las migas, el gazpacho, el ajo blanco, la sopa sevillana, las “patatas ajopollo”, las albóndigas y, por supuesto, su inigualable pipirrana y remojón granadino, etc., y además preparaba el salmorejo como nadie. No sabía cocinar ninguna de las cosas que a mí me parecían esenciales como la bechamel u otras platos de la burguesía de la época y al principio se negaba a aprenderlos pero terminó por rendirse por no oír la catalineta que le daba yo.


    Era una mujer lista pero sin apenas educación, leía a duras penas, pero al ver que todos en casa éramos grandes lectores, se le despertó el gusanillo de saber qué se contaba en aquellos libros, y como tenía un increíble afán de superación y curiosidad, estuvo yendo a clases nocturnas hasta después de cumplir los ochenta y cinco años. ¡Y sí que aprendió! y bien pronto empezó a leer el Hola y todas las revistas del corazón, y terminó conociendo a las celebrities mucho mejor que nadie de la familia, desde luego que yo, y lo gracioso era oír las conclusiones tan jugosas que sacaba de todas ellas. A mí me maravillaba el léxico tan rico que tenía y el gracejo con que contaba las historias de su vida, salpicada de miles de refranes. A veces, confundía palabras, por desconocidas, que me oía decir a mí; por ejemplo, confundía el término "ingredientes" con "aliños o especias", así para “ingredientes” utilizaba una preciosa palabra viejuna "avíos". Un buen día cuando teníamos invitados, le alabaron tanto lo que había cocinado, que ni corta ni perezosa soltó: "Y no le he puesto ni un solo ingrediente, porque en esta casa cocinamos todo sin ingredientes". (Foto D.P.: Amedeo Modigliani)
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    Pero su salmorejo era el mejor que he probado nunca, con un ritual, que ríete de la liturgia medieval. Los tomates, por supuesto de pera, pero no cualquier tomate de pera sino el local y recién cortado, y el pan un tanto de lo mismo (tenía que ser de hogaza y cocido en horno de leña, y para más señas del puesto de la Plaza de Mariana Pineda). En realidad era la herencia de la cocina del Realejo, el barrio judío y menestral granadino, que paradójicamente asumió la cocina nazarí. Su salmorejo era en sí un tratado de cocina, con consejos y advertencias para desde la forma de extraer las pieles del tomate hasta preparar la emulsión con aceite. La verdad es que me llevó años de pelea el conseguir que triturara el tomate en el vaso americano, pero al final lo conseguí. Y, para mí, el verdadero misterio de su salmorejo era realmente que batía el tomate con el aceite (una extra virgen especial) justo en el momento de servirlo.


    La receta que os ofrezco es la suya, adaptándola a las comodidades y exigencias de la vida actual.


    

  


  
    


    Receta


    Ingredientes:


    Aunque me he asesorado con la información de la Cofradía del Gazpacho Cordobés, en realidad la receta de Teresa es la que he seguido porque me parece incomparable; aunque lleva un poco más de tiempo por el escaldado del tomate pero os aseguro que merece cien veces la pena.
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    -1 k. de un buen tomate maduro, limpio de pieles y pepitas


    -200 gr. de miga de pan que sea bueno y deberá estar seco de uno o dos días

    -1 diente de ajo sin la membrana interior

    -100 ml. de aceite de oliva extra virgen

    -sal


    -no lleva ni una gota de agua


    Presentación: Sinceramente aquí no tengo ninguna duda: huevo cocido cortadito y un buen jamón también en trocitos finos.


    Elaboración:


    1. Os voy a ofrecer la forma antigua de escaldar el tomate y en cuanto lo hagáis dos veces, no os llevará hacerla más de dos minutos y el resultado merece la pena. Empezáis por hacerle a cada tomate una cruceta en la parte superior y, a continuación, los volcáis en agua hirviendo y en medio minuto los escurrís y los metéis en el fregadero con agua fría:
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    2. A continuación, les quitáis la parte blanca que sostiene la rama, lo peláis (la piel saldrá sola), y los cortáis en trozos para que expulsen el primer líquido del tomate que es un poco amargo, y que Teresa llamaba “alperchin” (un vocablo que procede del prensado de la aceituna y es muy amargo):
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    3. Este es en realidad el líquido que queda en el bol, y que desecháis porque amarga un poco; el "alperchín ", que para los andaluces entendidos ni es beneficioso para la digestión ni da buen sabor. En la foto de abajo lo podéis ver:
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    4. Ahora limpiáis esa especie de nervio que tiene el ajo dentro y se lo agregáis a los tomates que trituraréis en una licuadora o vaso americano:
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    5. Una vez bien triturado y convertido en una crema suave, lo pasáis por un colador con la ayuda de un cacillo:
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    6. Lo colocáis en un bol y le añadís el pan en trozos, que deben estar secos de uno o dos días y los dejáis un rato hasta que ablande:
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    7. Una vez blandito, ya podéis pasarle el brazo de la minipimer (o volverlo a la licuadora), y ya estará listo para batirlo echando el aceite a poquitos hasta que la mezcla está bien emulsionada y, finalmente, la sal:
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    8. Lo metéis en la nevera a enfriar, siempre tapado:
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    9. Y cuando está bien fresquito ya podéis servirlo: éste es el color del auténtico salmorejo entre rojo y anaranjado, y ya veis la textura cremosa y fina que tiene: ¡EXCEPCIONAL!
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    Yo suelo acompañarlo de huevo picado y un buen jamón y es un entrante verdaderamente único:
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    37. Salmorejo de remolacha: De cómo se construye un plato nuevo


    Alguien me dijo el otro día que había comido “pímparamente” en un nuevo restaurante, pero lo que más le había gustado de la comida, con gran diferencia, había sido un “salmorejo de remolacha”. Entonces se me encendió una luz roja y me entró una verdadera ansia por hacer este plato, que no había visto en mi vida y, por tanto, desconocía por completo su elaboración. Siempre he pensado y lo he comentado repetidamente en esta colección que la investigación y creación culinaria sigue los patrones de cualquier investigación, valga la académica como ejemplo. A semejanza de ésta, la primera tarea que llevé a cabo fue “el estado de la cuestión” o la puesta al día de los trabajos realizados en torno a ella (las escasas recetas existentes que pude encontrar), y concluí que, en mi opinión, ninguno de las recetas mantenía la esencia del salmorejo cordobés, y no era más que una sopa fría de las que hay tantísimas. Pero como yo estaba claramente en vena creativa, decidí activar mis células grises para elaborar una receta propia. Tengo que confesar que cada vez me divierte más crear nuevos platos, o recrearlos; y la ausencia de los que yo consideraba un auténtico salmorejo de remolacha fue la excusa perfecta. (Foto D.P.: Ármin Glatter)
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    Empecé por analizar el producto, la remolacha, que no era para mí una verdura desconocida, muy al contrario, en la Galicia de los años 50 se comía muy a menudo, sobre todo no podía faltar nunca como acompañamiento de la carne asada. Para mi madre, la guarnición de remolacha, cocida en casa y aliñada con vinagre, era obligada con carnes y caza. Por entonces, no recuerdo que existiera la remolacha envasada, sino que mi memoria me trasladaba a las paisanas del mercado vendiéndola en manojos, recién cortada, y jurando por Dios que estaba limpia de tierra, ya que la tierra suele pegarse a este tubérculo, un peligro que se puede evitar limpiándola bien, para que no transmita el desagradable sabor a tierra. Hoy es el día que cuando compro remolacha cruda automáticamente pregunto: ¿Sabrá a tierra? Por eso, recomiendo lavarla muy bien y dejarla incluso en agua algunas horas.


    La remolacha tiene mucha cocción, que yo resuelvo hirviéndola en la olla exprés. Ya casi nadie la utiliza cruda sino en paquetes envasados al vacío; pero si la compráis preparada, mi recomendación es que la pongáis también debajo del grifo, incluso la frotéis con un cepillo, porque suele tener muchos conservantes y aditivos, a veces con sabor a medicina. (Foto D.P.: Leon Wyczółkows)
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    También me informé de que esta planta era un alimento que se comía desde la antigüedad, realmente prehistórico, porque crecía espontáneamente en África, Asia, y Europa. Aunque originalmente sólo se comían las hojas, lo que hoy conocemos como “la remolacha de mesa o betabel”, es la raíz de esta planta, que empezó a cultivarse en la antigua Roma. Por otra parte, los nutrientes de esta planta han sido destacados desde siempre como buenos para controlar la presión arterial, combatir el cáncer, luchar contra la inflamación y favorecer la desintoxicación.


    En cuanto a mis vivencias culinarias, yo recuerdo que mi madre, aparte de servirla cocida y cortadita en rodajes finas como acompañamiento de la carne, la ponía en una ensaladilla rusa, en donde colocaba los ingredientes por capas, una de las cuales era de remolacha en cuadraditos, y todo el conjunto iba coronado por un manto de mayonesa. Jamás he comido una ensaladilla tan buena, pero mi madre dejó de prepararla así porque consideraba que el color de la remolacha tintaba los demás ingredientes, y le parecía más estético presentarla con la apariencia tradicional, con que todos la asociamos. A mí, sin embargo, me parecía que con la remolacha estaba riquísima, porque le aportaba un dulzor estupendo. (Foto D.P.: Peter Snyers)
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    Cuando llegué a Andalucía la remolacha de mesa fresca apenas se usaba y no era fácil de encontrar, así que decidí primero recurrir a una marca alemana que venía en bote de cristal y ya más tarde compraba la de Hero, que era francamente buena. Cuando me fui a vivir a Madrid, no tardé ni in minuto en encontrarla fresca y cuando la pedí en la frutería donde suelo comprar, me trajeron a escoger una ramillete de raíces con sus hojas y sus tallos rojizos y un paquete donde venía envasada al vacío, que, según el frutero, era mucho más fácil de preparar.


    Analizados los beneficios de esta verdura, ahora me quedaba lo más importante: crear la receta del salmorejo de remolacha. Era evidente que el ingrediente principal sería la remolacha y como primera premisa debía decidir cuál comprar: la cruda o envasada al vacío; no tuve que pensar mucho porque uno de mis fines en la preparación de este plato era recuperar la remolacha fresca y con eso mis recuerdos infantiles, ya que fresca era casi una desconocida en la cocina actual. Sin embargo, compré ambas por si la fresca era muy dura y no podía ablandarla, pero ¡quia! en la olla a presión en media hora estaba tiernísima y de estupendo sabor, sin el más mínimo regusto a tierra.


    En segundo lugar y queriendo ser fiel a la receta del salmorejo cordobés, debía mantener la remolacha como ingrediente principal, y los demás ingredientes del salmorejo irían como acompañantes; conque no eliminaría el tomate totalmente sino que disminuiría la cantidad para que no ensombreciera ni el sabor ni el color de la remolacha. Tampoco consideré oportuno deshacerme del ajo del salmorejo original, incluso a la vista del buen gusto que la cebolleta le da a la remolacha en ensalada, decidí agregarle una cebolleta, que dividiría en dos partes, una para cocer la remolacha y otra cruda para triturarla con los demás ingredientes. Finalmente, como es requisito en el salmorejo tenía que agregar miga de pan seca que ablandaría en la primera licuación de la remolacha y el tomate, y para evitar cualquier reminiscencia del sabor a tierra, decidí incorporar media manzana pelada, que trituraría con el pan. Y como el salmorejo no lleva vinagre, a diferencia del gazpacho, me decanté por una solución de compromiso: la aderezaría con sal y uno de esos balsámicos de Módena, en este caso con sabor a frambuesa, porque siempre pienso que los productos con colores similares tienen gustos también parecidos.
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    Y así lo pensé y así lo hice, y el resultado me pareció extraordinario. Sin añadir ni una gota de agua, conseguí un salmorejo espectacular de sabor y textura, e incluso para aligerarlo un poco le añadí unas cucharas del líquido donde había cocido la remolacha, y la textura resultó increíble, suave, aterciopelada y extraordinariamente sabrosa.


    Creo que mi experimentó había triunfado y ya sólo faltaba la opinión del público; mi familia que son críticos muy exigentes lo calificaron no sólo de bueno sino de buenísimo, y lo consideraron a la altura del salmorejo cordobés y si cabe más delicioso.
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    Receta


    Ingredientes:
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    -2 ó 3 raíces de remolacha con sus hojas (al final eché 3 por si después de cocerla menguaba, como así fue)


    -3 tomates pequeños, buenos y maduros, o 1 grande


    -un diente de ajo


    -una cebolleta (media para la cocción de la remolacha y la otra media cruda la licuaría)


    -1/2 manzana


    -4 ó 5 cucharas de aceite


    -1 cucharada de balsámico de Módena con sabor a frambuesa


    Para emplatarla, pensé en un ingrediente que contrastara con el bonito color oscuro de la remolacha y mis opciones eran; el requesón, la nata o el queso fresco. Y, finalmente, opté por un estupendo requesón desmigado de Pastoret.


    Elaboración:


    1. Laváis muy bien la remolacha, cepillándola bien por si tuviera algún pegote de tierra pegado, e incluso la dejáis en agua algún tiempo. (Tenéis que cocerla con las hojas porque si no perderá su bonito color). Y, a continuación, la cocéis en agua durante 30 minutos en la olla exprés (WMF), con la media cebolleta y un poco de sal:
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    2. A continuación, le cortáis el tallo y el comienzo de la raíz y la peláis. En la foto de abajo veréis qué limpia queda y qué buena pinta tiene tanto para este gazpacho como para cualquier ensalada de remolacha; está muy blanda y justo en su punto para consumir (al final agregué la tercera unidad como veréis en la última foto):
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    3. La ponéis a trozos en el vaso americano o la licuadora, lo que prefiráis, con el tomate pelado y la trituráis bien:
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    4. Una vez licuada, le añadís la miga de pan en trozos y la dejáis hasta que se ablande:
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    5. La volvéis a batir con el pan ya bien humedecido hasta que la mezcla quede bien aglutinada, y después procedéis a emulsionarla con el aceite como si fuera una mayonesa, simplemente le echáis el aceite a poquitos mientras lo batís:
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    6. La aliñáis con el balsámico de Módena que tiene sabor a frambuesa:
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    7. Sin embargo, la textura me pareció un poco espesa así que le agregué un poco del líquido donde la había cocido para aligerarla y que no perdiera su precioso color:
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    8. Para decorarla, le puse requesón natural de Pastoret, que además de excelente textura y sabor, contraste con el color oscuro de la remolacha, y le aportaría una apariencia elegante y minimalista:
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    9. Esta última versión, de cuyo resultado estoy muy contenta, me pareció perfecta en cuanto al sabor, presentación y textura. ¡Et voilà, ahí tenéis una nueva creación del salmorejo de remolacha!
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    38. Salmorejo de aguacate: El vuelo de mi imaginación


    Los lectores me piden continuamente que reclute más sopas frías, ya que el calor llega cada vez más pronto, y con más fuerza y duración. Si en la gastronomía ha habido un revival de las sopas en general, la cocina fría o de verano ha experimentado, si cabe, un florecimiento más espectacular. Admito que esta moda de sopas frías está muy bien representada en la web pero, a mi modesto parecer, muchas de ellas no son fiables culinariamente, claramente se observa que no han sido probadas suficientemente, y el maridaje de ingredientes es a veces muy discutible. Talmente parece que su única finalidad ha sido apuntarse a la nueva tendencia de “las cremas frías”, por puro esnobismo, o por apuntarse a cualquier moda, y se licuan alimentos sin discriminación alguna, ni consideración a las cualidades originales del producto; en este sentido, no todo es admisible en estas mezcolanzas. (Se hacen cremas frías hasta de fabadas licuadas o paellas).
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    En esencia para mí, el secreto de las cremas frías radica en la búsqueda de ingredientes refrescantes, ya sean ácidos o dulces, verduras o frutas, que constituyan bases idóneas para las nuevas combinaciones. Lo cual no excluye que el popular caldo de puchero español no pueda usarse como fondo o base, junto a otros caldos de vegetales, huesos del pollo o carne, cabezas de pescado, aliñados con hierbas aromáticas, etc. En este mismo sentido, no es baladí pensar que esta cocina fría debe ser debidamente emulsionada con aceites, balsámicos o vinagres que la sazonen debidamente.


    Todo lo dicho anteriormente no significa que tengáis que encorsetaros en normas y más normas, todo lo contrario, hay que dejar volar la imaginación para realizar nuevos platos innovadores. Yo aconsejaría jugar con alimentos frescos e incluso lácteos, con diferentes sabores y colores, y no olvidar las presentaciones que entran por los ojos y que admiten multitud de diseños y de ingredientes (frutos secos, embutidos, lácteos, y otros muchos). (Foto D.P.: Carl Larsson)
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    En esta última receta, “el salmorejo de aguacate”, pretendo poner en práctica las consideraciones anteriores. No os revelo nada nuevo si os digo que me apasionan los salmorejos, incluso más que los gazpachos, donde casi todo es admisible, mientras que en los salmorejos las reglas son mucho más rígidas y los ingredientes son paradigmáticos de la cocina del “menos es más”, y este “menos” está muy relacionado con la calidad, frescura y maridaje de los ingredientes, y la presencia de algunos productos, como el buen pan para espesar, suavizar y aterciopelar las texturas, y la exigencia de emulsiones que aderecen estos combinados.


    Me encanta el aguacate y tengo además la circunstancia personal de que un primo mío los cultiva y consigue una calidad extraordinaria. Este factor es quizá lo que me llevó a la experimentación de este salmorejo, cuyo resultado ha sido extraordinario, totalmente equiparable al “salmorejo cordobés”. Cuando empecé a pensar en esta elaboración, por supuesto me fui a lo que en cualquier investigación se conoce cómo “el estado de la cuestión”, o en roman paladino, la puesta al día de las recetas existentes, en donde encontré algunas ideas interesantes pero no la “receta ideal” que andaba buscando. (Foto D.P.: Pieter Snyers)
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    A continuación, me decidí a crear mi propia receta. Como primera premisa, el ingrediente principal eran los insuperables aguacates de mi primo, en su punto de madurez y sabor, ya que estaban recién cortados. En segundo lugar, debía seleccionar aquellos productos segundones que acompañarían este salmorejo para aderezarlo y darle la textura ideal. Cuando hablamos de salmorejos quizá lo asociamos irremisiblemente con el tomate y, sin embargo, en este caso no utilizaría el tomate, porque no quería sacrificar el color esencial de este combinado, el bellísimo verde del aguacate. Por eso y después de revisar productos que tradicionalmente han hecho excelentes maridajes con el salmorejo me acordé de la proverbial ensalada granadina de aguacate, naranja y cebolleta y no lo pensé dos veces. La naranja o incluso la mandarina, como la cebolleta cruda combinarían muy bien en cuanto a textura, y lo aromatizarían de maravilla. Y aquí no me quedaba más remedio que incluir un toque de ajo, que es el quid de todos los salmorejos. (Foto D.P.: Éduard Manet)
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    Sin embargo, no quería que el fondo líquido fuera exclusivamente el zumo de naranja porque oscurecería el sabor un tanto del aguacate, por lo que me acordé de la reciente tendencia de utilizar el sabroso caldo de puchero como base para darle extra sabor al aguacate, porque aunque los salmorejos no llevan líquido el aguacate podría resultar demasiado pastoso. En cuanto a la textura, también examiné diferentes productos, que son fieles compañeros del aguacate. En primer lugar, el pan era obligado, pero no cualquier pan sino una miga de buena hogaza, que dejaría secar y luego ablandar en el caldo. En segundo lugar, advertí la frecuencia con que los lácteos aparecen en compañía del aguacate, y llegué a la conclusión de que un requesón o queso batido, le daría esa textura suave, que siempre busco en la preparación de los salmorejos. Por último y en cuanto a sazonar este combinado frío, recordé mi ensalada de aguacates con mayonesa y gambas (o langostinos), que es una exquisitez, y me decidí por sustituir el aceite de oliva por esa mayonesa, que incluso podría ser industrial, que sazonaría con un aderezo típico de la mayonesa: el vinagre de vino al estragón, históricamente utilizado en la salsa bearnesa (ese compuesto de salsa holandesa + vinagre de estragón). Finalmente, lo salpimentaría con sal y un poquitín de pimienta y a probar mi experimento.


    Con estos mimbres iba a elaborar este salmorejo de aguacate; ahora ya sólo me faltaba pensar en las técnicas y aquí no había que devanarse mucho los sesos, ya que al margen del caldo de pollo que ya estaba hecho y que usaría frío, lo demás se podría triturar y aglutinar casi a la vez.


    

  


  
    


    Receta


    Ingredientes:
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    -3 aguacates hermosos


    -1 naranja o mandarina pelada y cortada en trocitos después de quitarle lo blanco y la piel de dentro


    -media cebolleta troceada


    -1 diente de ajo cortado a la mitad y con el cordoncillo de dentro eliminado


    -un vaso de caldo de puchero


    -dos rebanadas de pan de mollete


    -200 gr. de requesón, nata o queso blanco


    -4 cucharas de mayonesa casera o industrial


    -1/4 ó 1/2 vaso de agua de agua si lo veis muy espeso


    Podéis adornarlo con requesón, pistachos o gambas cocidas.


    Elaboración:


    1. Primeramente, cortáis el pan y lo ponéis en el caldo para que se ablande:
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    2. A continuación, preparáis los aguacates, partiéndoles en dos mitades transversales, luego con una cuchara los vaciáis, cuidando de rascar bien las paredes, para no perder el color verde que los aguacates contienen en esa parte:
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    3. A continuación vais colocando en un bol: el aguacate, la naranja troceada, la media cebolleta troceada y el ajo:


    [image: ]


    [image: ]


    4. Ahora, una vez triturado lo anterior, le ponéis la miga de pan ya blanda y humedecida, que habrá absorbido todo el caldo:
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    5. Podéis en este momento ya incorporar el requesón, un poco de sal (cuidado con la sal que el caldo ya la aporta) y la pimienta y lo trituráis con la minipimer o una licuadora:
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    6. Y, finalmente, agregáis la mayonesa y lo batís de nuevo. Si veis que está muy espeso vais añadiendo un cuarto vaso de agua, o medio vaso (o el mismo caldo casero) dependiendo de cómo os guste de espeso, pero el salmorejo debe ser espeso:
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    7. Finalmente, lo sazonaréis con 2 cucharadas o más de vinagre de estragón, pero esto es mucho a gusto del consumidor. Este vinagre se usa para aliñar la salsa francesa bearnesa y le da un toque exquisito. En la foto de abajo tenéis la apariencia final:
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    8. Las formas de presentación son numerosas; la más sencilla es ponerle en la parte central una montañita de requesón:
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    9. Otra presentación que le da un contraste de la suavidad de este salmorejo con el crujiente del fruto seco es adornarlo con pistachos, a los que debéis quitarle la cáscara y la piel:
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    10. Finalmente unas gambas arroceras frescas le van de maravilla:
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    Cremas frías


    

  


  
    


    39. Ajoblanco: La crema más bella y elegante, propia de un diseño de Armani


    Hace tantísimo calor que voy a preparar un ajoblanco de toda la vida. La receta era de Teresa, la muchacha de mi casa, que tanto he mencionado en este libro, y que nos atendió a todos nosotros durante tantos años; y aparte de su dedicación a mi familia, tengo que agradecerle el que me enseñara a cocinar los grandes platos de la cocina andaluza popular. La verdad es que he sido muy afortunada de haber tenido una maestra de la cocina andaluza tan excepcional. Entre sus muchos platos sensacionales, sin duda, su gazpacho, salmorejo y ajoblanco eran difícilmente mejorables, y pasión aparte, creo que son los mejores que he tomado nunca; y no sé qué era más de admirar el mimo y entusiasmo que ponía en la cocina, o el gracejo andaluz y el riquísimo léxico, trufado de refranes, con los que narraba las recetas.
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    Cuando nos damos una vuelta por internet vemos que la receta del ajoblanco es muy similar en todos los sitios, y los ingredientes, a excepción de la cantidad de almendra y pan, son prácticamente idénticos. Sin duda, el ajoblanco es otra de las grandes sopas frías andaluces, con los mismos ingredientes que el salmorejo, a excepción del uso de la almendra en lugar del tomate, y la técnica del majado, que se le atribuye a su origen griego o romano. Tres pueblos se disputan su autoría: Aceuchal, Palomas y Puebla de la Reina pero sus origen, claramente humilde, no está documentado.
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    Primeramente me gustaría hacer algunas consideraciones sobre la elaboración, las medidas y los ingredientes que Teresa usaba para elaborar esta exquisitez, que nada tenía que envidiar a las de los grandes chefs, sobre todo en lo que se refiere al ajoblanco, del que ella misma solía decir que todo el mundo hace ajoblanco pero ajoblancos buenos hay muy pocos. Su tesis era que había dos o tres trucos en esta sopa fría que había que atender con el mayor cuidado, y que por la "bulla" ("prisa") actual no se consideraban debidamente; así que pensaba que incluso con los mismos ingredientes y cantidades, resultaban "muy feos" (una frase muy suya). Y cuanto más pasa el tiempo más le doy la razón. Como comenté en el gazpacho y el salmorejo, estas recetas están dentro de la nueva tendencia culinaria del “menos es más”, es decir, la cocina de pocos (e incluso pobres) ingredientes, con elaboración sencilla, pero que necesita productos frescos y de gran calidad para potenciar su sabor.


    Empecemos por los ingredientes, para los que debemos calibrar muy cuidosamente las proporciones. Lo primero que la enfurecía es que por el hecho de llamarse ajoblanco no tenía que contener ajos en abundancia, esto era un error colosal que hacía que el ajoblanco no supiese más que a ajo, y encima repitiese toda la tarde; en su opinión, un diente de ajo sería suficiente para una cantidad razonable (este detalle lo he podido comprobar en las recetas de web, donde es frecuente que le pongan hasta 4 o 5 dientes de ajo). En cuanto a la almendra, Teresa decía que no tenía que contener ni muchas almendra, ni mucho pan, sino "lo necesario" (en aquella época yo solía preguntarme quién era el oráculo que establecía “la necesario”). Según su receta, la almendra y el pan debían ser equivalentes; es decir por 200 gr. de almendra ponía 200 gr. de pan; ni más ni menos (aunque por supuesto ella no medía nada porque sabía exactamente lo que pesaba cada cosa). Estas cantidades eran para un litro de agua. En cuanto al aceite, un dl. sería suficiente para que ni estuviera "enguachado" ni "aceitoso", una cuchara de vinagre le daría el sabor justo, y la sal era algo muy particular de cada persona, o de cada familia.
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    Pero ahora venía la mejor parte. Las almendras, por supuesto, de la mejor calidad y si eran del árbol del campo donde veraneábamos mejor; y disfrutaba quitándoles la cáscara, escaldándolas y secándolas al calor del verano, para luego picarlas en mortero, donde podía tirarse toda la mañana; yo he desterrado esta operación porque creo que la minipimer ha contribuido más al feminismo que la propia Emmeline Pankhurst; por tanto, compro una buena almendra pelada y listo. El pan debía ser de tahona, o lo que actualmente también se conoce como pallés, o de pueblo o gallego y sólo la miga, aunque si se te colaba un poco de corteza no le iba mal. El aceite también tenía que ser de toda confianza, no excesivamente ácido y tan amarillo como el oro. El vinagre siempre de Jerez, nada de esas "folletás" de Módena. El agua, por supuesto, la de Granada que es la mejor del mundo, y con la sal no tenía reparos. Y por último, pensaba que era muy conveniente utilizar ajos nuevos y muy olorosos (como he dicho, un diente era suficiente).


    Sigo acatando reverencialmente esta receta, con la excepción del majado en mortero, y mi resultado es excepcional. Estoy convencida de que la técnica de triturar o majar las almendras en seco con el ajo es importantísima porque sueltan mucho más sabor que si se mezclan con los demás ingredientes, que efectivamente pierden aroma; así que, una vez trituradas se les va añadiendo todo lo demás: la sal, el vinagre y el aceite que se va echando a chorritos y sin parar de batir hasta que la pasta se transforme en una emulsión semejante al alioli; y finalmente el agua bien fría, que debe haber reposado antes en la nevera, y se bate todo en el vaso americano durante al menos 5 minutos sin parar. Si queréis hacer un ajoblanco muy especial, le añadís una yema de huevo o dos al majado inicial, y el resultado es espectacular, pero si lo hacéis así no debe conservarse más de un día en la nevera. Este, que os acabo de describir, es lo que para Teresa sería "un ajoblanco muy en condiciones", y añadía: "¿cómo va a ser lo mismo que el que comen Vds. por ahí?".
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    En cuanto a los aditamentos con que se sirve, mi favorito es la uva moscatel, pero como todavía no es tiempo, la uva roja también es una buena opción. También le van muy bien los trocitos de manzana, o unas bolitas de melón, pero el que se acompaña con higos bien dulces es bocatto di cardinale. Descarto totalmente el jamón y el huevo cocido.
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    Y finalmente, os contará que hay otro tipo de ajoblanco estupendo, el que se comía en la posguerra, que se hacía con harina de habas secas, y que Teresa bordaba y, sobre todo, demostraba empíricamente que su precio no alcanzaba los dos duros. Pero, por desgracia, esa receta se la ha llevado con ella a la tumba, y ¡mira que ahora me pesa no haberla aprendido!, porque siempre me repetía que las crisis son cíclicas (bueno en palabras suyas; "que el hambre no se la lleva ni Dios ni el diablo") y "la pobreza volvería cuando menos nos imagináramos". ¡Y qué razón llevaba!


    

  


  
    


    Receta


    Ingredientes:


    Esta receta es sólo para dos o tres personas, la original es el doble de estas cantidades:
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    -100 gr. de almendra


    -100 gr. de miga de pan de dos días


    -1 diente de ajo


    -1/2 l. de agua bien fría


    -1 cucharada de vinagre de jerez


    -1 cucharada de sal ( o menos)


    Decoración: La fruta es la mejor opción para el salmorejo. No se os ocurra ni el jamón por muy ibérico que sea, ni el huevo cocido.


    Elaboración:


    1. Primeramente, mojáis el pan en agua fría, de tal manera que se humedezca y ablande y, a continuación, lo escurrís apretándolo bien con la mano para que suelte todo el agua:


    [image: ]


    [image: ]


    2. Ahora trituraréis las almendras con el ajo y un poco de sal. Esto hará que las almendras sueltan el sabor y no se diluya con los otros ingredientes:
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    3. Cuando ya se ha hecho polvo, le añadís el pan humedecido, el vinagre y el aceite a chorritos y no paráis de batir hasta que consigáis la consistencia de un alioli:
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    5. Esta es la consistencia que tendrá después de batirlo unos 5 minutos:
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    6. Finalmente, verteréis el agua fría y la licuadora continuará trabajando durante otros 5 minutos con la tapa puesta para que no salpique:
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    7. Después del batido, le quedará una espuma, que se le irá de momento:
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    8. Ahí tenéis el resultado: espeso, suave con un color blanco roto y de lo más apetitoso. Lo probaréis ahora por si tenéis que rectificar de sal o vinagre:
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    9. Los aditamentos ya están preparados para darle un toque dulce y de color a este ajoblanco, que contrastará con el blanco marfil. En la parte de arriba del plato están las bolitas de melón, luego las uvas negras, la tercera fila la ocupan los trocitos de manzana y finalmente, lo más exquisito: los trocitos de higo:
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    Me gusta servir el ajoblanco en copas, me parece que hace un plato con un diseño elegante y muy pictórico. ¿No os parece que es como un diseño de Armani?
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    40. Vichyssoise de puerros y manzana (fría o caliente): Un entrante con el que siempre acertarás


    No está de más que os ofrezca una breve revisión histórica de la "crema vichyssoise”, una crema de puerros con mantequilla y nata, que originalmente se hacía caliente y que los "duendes de la cocina", convirtieron en glacé. A este crema se atribuyen diferentes autorías; pero antes me gustaría recordar lo que dice Apicus Apicio sobre la vichyssoise: "Las vueltas que dan las cosas en la vida, el gazpacho nació en el pueblo y ha conquistado los grandes restaurantes, la vichyssoise nació en cocinas nobles y ha conquistado al pueblo". Con esta receta, se demuestra también que en la cocina ocurre como en la vida, hay platos provenientes de la clase trabajadora que pasan a los grandes magnates, pero también están los que provenientes de la aristocracia se popularizan y democratizan. Claramente por el nombre, todos sospechamos que debe ser una receta francesa, sin embargo, su procedencia no está tan clara: ¿es francesa, americana o incluso vasca? Vamos a ver estas tres orígenes que parecen todos plausibles.
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    La Wikipedia nos confirma que la autoría de este plato sería invención de Louis Diat, un cocinero francés que emigró a Estados Unidos para trabajar en el Ritz-Carlton de Nueva York durante la Primera Guerra Mundial, y un año más tarde evocó la reproducción de una receta de su madre francesa para el diario New Yorker en 1950:


    “En el verano de 1917, cuando llevaba ya siete años trabajando para el Ritz, me acordé un día de la sopa de puerro y patata de mi niñez, que mi madre y mi abuela solían preparar. Recordé cómo, durante el verano, mi hermano mayor y yo la enfriábamos echándole leche fría, y lo deliciosa que era; y en aquel mismo instante decidí cocinar algo parecido para los dueños del Ritz”. (Foto D.P.: Bertha Wegmann)
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    La sopa fue denominada crème vichyssoise glacée, y en el menú (1930) del restaurante del hotel ése era el nombre con el que aparecía. Diat le puso el nombre de la ciudad de Vichy, que era la que estaba más cerca de su pueblo natal, Montmarault.


    Otros chefs franceses también se asignaron el crédito de su invención; así el chef Jules Gouffe afirmó haber sido el primero en cocinarla. Asimismo, según Apicius Apicio en Recetas con Historia, este cocinero fue el que la publicó en 1867 en "Le livre de cuisine"; sin duda un experto en preparaciones frías al estilo de Carême, de quien fue discípulo.


    En cuanto a su paternidad americana, también podemos confirmar que en 1938 el periódico Chicago Daily Tribune la califica de sopa americana, que sólo es servida en restaurantes y hoteles de lujo, y la describe como una sopa saludable y muy agradable para los meses calurosos, ya que se sirve muy fría. Sea el origen el que sea, quizá lo importante es destacar que su popularidad se cimentó en América, lo más seguro que importada por cocineros franceses, y estuvo de vuelta en Europa muchas décadas después. (Foto D.P.: Empire State Building)
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    Por otra parte, su origen vasco se sustenta en que un residente de Bermeo se fue a Vichy a trabajar con el embajador español José Félix de Lequerica, a la sazón colaboracionista del gobierno de Vichy; esto cocinero llevó la receta casera de la porrusalda (sopa de puerros y patata) a su trabajo, pero como la consideraba muy plebeya para los invitados de la embajada española, decidió afrancesarla con el toque de una crema de verduras enriquecida con nata. (Foto D.P.: Casa torre de Barroeta en Markina)
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    Mi versión de "la vichyssoise de manzanas" pretende, de alguna manera, lo contrario; es decir: aligerar su carácter afrancesado, cambiando la nata y la mantequilla por yogur y aceite de oliva; pero, para darle otro toque de sabor, le he agregado dos manzanas, que hacen que esta sopa tenga un sabor más ligero y afrutado, y además se transforme en plato saludable para todas las edades y regímenes alimenticios.
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    Yo suelo completarla y, de paso decorarla, con almendras recién tostadas que hacen un buen maridaje con los puerros, o con unos langostinos pasados ligeramente por la sartén.
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    Receta


    Ingredientes:


    Para seis o más comensales:
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    -500 gr. de puerros limpios


    -dos yogures griegos (o normales)


    -una cebolla


    -una patata


    -dos manzanas de sabor intenso


    -4 ó 5 cdas. de aceite de oliva


    700 ml. o un litro de agua


    250 ml. de leche


    sal y pimienta


    un cubito o dos de pollo


    (opcional: unas almendras fileteadas y tostadas en sartén, o unos langostinos o gambas (frescos o congelados) pasadas por la sartén vuelta y vuelta con una chispa de aceite.


    Elaboración:


    1. Limpiar los puerros y cortarlos en trocitos al mismo tiempo que la cebolla, y sofreírlo en aceite de oliva, hasta que estén ligeramente dorados, esto le dará a la crema un color blanco roto o marfil, más apetitoso:
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    2. Una vez bien pochados, echáis la manzana, la patata, el agua y un cubito de pollo, y lo dejáis cocer hasta que la patata y manzana estén blandas
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    3. A continuación, le pasáis la minipimer o la licuáis en el vaso americano y, cuando está todo bien triturado, le añadís la leche, el yogur, la sal y la pimienta negra y seguís batiendo:
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    4. Si os parece muy espesa, podéis añadirle más agua con otro cubito, o más leche con sal. Y éste es el resultado final:
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    5. La manzana no se nota demasiado pero sí le da un sabor más intenso y un poco afrutado, que, bien fría, hace que esta crema sea realmente agradable. A mí, me gusta ponerle almendras que compro ya fileteadas, previamente pasadas por la sartén (sin nada), para que se tuesten ligeramente y cojan color:
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    Y ahí la tenéis con ese colorcito de haber sofrito bien los puerros y la cebolla, y el tostado de las almendras. ¡Riquísima! Podéis servirla calentita o helada, ambas estarán extraordinarias.
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    La otra posibilidad es pasar por el aceite unos langostinos, no muy grandes (frescos o congelados) y colocarlos por encima.
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    EPÍLOGO


    He recopilado en esta tercera monografía una selección de sopas y cremas, que actualmente están en la cresta de la ola por considerarse dentro de la tendencia del comfort food, en otras palabras, la cocina casera de toda la vida, que según Jaimie Oliver, “templa el cuerpo y revive el espíritu”; y aunque son de fácil elaboración exigen pasión y esmero. En opinión de muchos investigadores en nutrición los caldos no solo son esenciales para una vida saludable sino que coadyuvan a un mayor equilibrio y armonía interior, como parte del fundamento de una vida feliz. Como dice Jamie Oliver: “Un festín de recuerdos nostálgicos y tradiciones con los platos preferidos de nuestra infancia”.


    En este sentido, estos caldos y sopas se han convertido en un alimento tan apreciado por sus propiedades para el cuerpo humano, que grandes urbes del mundo (Londres, Nueva York, Tokio, etc.) han acogido con entusiasmo el nourishing broth (“el caldo nutritivo”), ese caldo que se hace de huesos, y al que Louise May (1989) en El secreto del caldo de huesos curativo atribuyó toda clase de propiedades benéficas, ya que “representa la estructura del universo”. Desde entonces este caldo no ha dejado de proliferar en bares y restaurantes de todo el mundo, conocidos como BBB (Bone Broth Bars).


    Pero si en la gastronomía ha habido un revival de las sopas calientes en general, la cocina fría o de verano ha experimentado, sin duda, un florecimiento aun mayor, y los lectores me piden cada vez con más insistencia que reclute más cremas frías, ya que el calor llega cada vez más pronto, y con más fuerza y duración. Admito que esta moda de la comida fría está bien representada en la web, pero muchas recetas no han sido suficientemente probadas, ya que se basan exclusivamente en el principio de la licuación de alimentos, sin tener en cuenta su maridaje. En esencia, el secreto de las cremas frías radica en la búsqueda de ingredientes refrescantes, ya sean ácidos o dulces, verduras o frutas, que constituyan bases idóneas para las nuevas combinaciones; lo cual no excluye que el popular caldo de puchero español no pueda usarse como fondo o base, junto a otros caldos de vegetales, de huesos del pollo o carne, o de cabezas de pescado, aliñados con hierbas aromáticas y otras especias. En este mismo sentido, tampoco es baladí encontrar emulsiones (aceites, balsámicos o vinagres, etc.), que las sazonen debidamente.


    Quisiera subrayar que la mayoría de las recetas frías de este volumen pertenecían Teresa, la muchacha ya fallecida, que trabajó en mi casa durante 35 años y que tanto he mencionado en este libro. Es obligado agradecerle el que me enseñara a cocinar los grandes platos de la cocina andaluza popular, cuyas recetas encontraréis en muy pocos sitios, ya que pertenecen a la más geniona cocina nazarí, proviente del barrio granadino del Realejo. La verdad es que he sido muy afortunada de haber tenido una maestra de la cocina andaluza tan excepcional. Entre sus muchos platos sensacionales, sin duda, su gazpacho, salmorejo y ajoblanco eran difícilmente mejorables, y pasión aparte, creo que son los mejores que he tomado nunca; y no sé qué era más de admirar el mimo y entusiasmo que ponía en la cocina, o el gracejo andaluz y el riquísimo léxico, trufado de refranes, con los que narraba las recetas.


    Sin embargo, algunos de los platos de esta insuperable granadina llevaría mucho tiempo de elaboración para la agitada y frenética vida actual, donde no podemos pasarnos la vida en la cocina, por lo que he hecho un esfuerzo en adaptar y simplificar estas "joyas culinarias", mediante técnicas y trucos, sin, por ello, disminuir la calidad y prestigio que han tenido durante siglos. Otro plus de modernidad de esta colección es la utilización de las Nuevas Tecnología para el diseño digital, que me ha permitido incluir un exhaustivo material fotográfico, concebido para facilitar su comprensión; nunca mejor dicho el aforismo de que “una imagen vale más que mil palabras”.


    Otra caracterísca de este apartado es su bajo coste; a excepción de la sopa bullabesa y el gazpachuelo malagueño, estos exquitos platos podrían incluirse todos dentro de “la cocina de crisis” o de “economía de guerra”, y demuestran que la excelencia en la cocina no necesita de grandes productos, más bien su requisito indispensable es el amor “por el arte culinario”.


    Como suelo decir en cada monografía es imposible abarcar todas las posibilidades culinarias; y ésta no es una excepción y, por tanto, echaréis de menos algunas preparaciones nacionales e internacionales. Pero lo que sí os puedo asegurar es que todas las que he incluido son platos de resonancia regional, nacional o internacional de prestigio muy merecido. Como no puede ser de otra forma, ningún libro agota la variedad de una tradición tan amplia, de la que somos herederos y deudores. Por tanto, mi propósito al escribir este volumen ha sido ofrecer a los amantes de la buena cocina 40 recetas de sopas y cremas frías, que os servirán para que durante una buena temporada podáis variar de entrada según la estación del año. Como novedad también os aporto algunas creaciones propias que, a mi parecer, pueden ser de valor culinario.


    Si lo he conseguido, será para mí una satisfacción. Espero que disfrutéis con esta monografía, y volváis a encontrarme pronto en futuros volúmenes.
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