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      Del mismo modo que las especias enriquecen mi cocina, son mis amigas las que enriquecen mi vida. Le dan sabor, nuevos aromas y un toque mágico. Cada día descubro y aprendo algo nuevo de ellas:


      Bárbara «Hinojo», la especia que más me gusta, pero si es silvestre, mucho mejor.


      Belfast (Belén) «Nuez moscada», aromática y con un toque picante.


      Beti «Vainilla», dulce; y Esmeralda mi Amma «Anís estrellado».


      Mi princesa Carmen «Canela en rama», bella y aromática.


      Carmen la profe de Arte «Pimienta rosa», picante y llena de color, aunque en el picante le gane Begoñita «Picapica».


      Clelia «Jengibre», que combina genial con el vodka que tanto nos gusta tomar juntas.


      Coti «Perejil», el aroma de toda la vida para tomarlo natural y sencillamente. Tal cual.


      Cris.com es mi «Azafrán», el oro de mi cocina y la especia más querida por su ayuda y gran valía.


      Elena «Ajonjolí», seguramente la única que puede decirlo delante de un micro sin confundirse.


      Fefa «Mostaza», en polvo, en grano o en pasta siempre es «Ella», dulce y fuerte. Toujours la «Moutarde».


      Josefina «Comino», por su gran valor culinario y curativo.


      Inma «Curry o Garam Masala», una mezcla cosmopolita y oriental.


      Isa «Pimentón de la Vera», por su sólido color. Y con Denominación de Origen.


      Marga «Alga Nori», siempre rodeada de mar.


      Marisela «Cilantro», redescubierto por mí en sus magníficos platos caribeños.


      Montseta «Clavo», venida de las islas de las especias.


      Tengo también en casa un «Bouquet Garni»: Celia «Albahaca», tan perfumada; Clara «Laurel», de toda la vida; Flo «Romero», que viene del campo; Ita «Menta», ya sabemos por qué; Montse «Raíz de apio», que tan buen caldo hace; y Montse C «Comino», tan egipcia.


      Me dejaba a Rosa y Roso, mi tila y mi camomila de los sábados.


      También quiero hablar de mis «Hierbas Provenzales», las de siempre, de las que siempre echo mano: Eugenia, Marilén, Mariví y Marta, porque ellas han estado siempre en mi cocina.


      No voy a dejar de nombrar a mis «Aceites Esenciales»: Baby, Carla y Miky; ni a mis azucarillos Olivia y Sol, Valentina y Pía; azúcar a mansalva, blanco, moreno y en caña.


      Todos me dais ese toque de amor sin el que no sería posible escribir o realizar ninguna de mis recetas.


      ¡Os quiero!
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      Mi idea de comida sana y nutritiva me lleva a comer a menudo los alimentos cocinados simplemente a la plancha, a la parrilla o al vapor, ligeramente sazonados.


      Pero, como dice mi libro, no sólo con sal sino aromatizados con algo especial que acompañe y potencie los aromas de la comida y que a la vez pueda darle un toque especial, un toque exótico. De esta manera, vestir la sencillez es fácil gracias a la gran cantidad de especias y de hierbas que tenemos a nuestro alcance.


      La Real Academia de la Lengua define las especias como sustancias aromáticas vegetales que sirven como condimento. Y desde siempre ha sido así. Pero también han sido utilizadas como conservantes y como adobos para ablandar carnes.


      La especia más antigua utilizada por el hombre es la sal. Actualmente, las salazones o las salmueras se hacen prácticamente de la misma manera a como se hacían antiguamente. Y, para ello, muchas veces la sal común se adereza con hierbas o con especias que aportan más aromas. Últimamente está muy de moda y se pueden encontrar mezclas muy interesantes, incluso con flores.


      Pero, actualmente, y hablando de salud, es bien sabido que una de las enfermedades más extendidas en el mundo occidental es la hipertensión. Para esta dolencia, así como para otras relacionadas con el riñón, la sal está totalmente contraindicada, por lo que los médicos especialistas la eliminan rápidamente de las dietas. Sin embargo, no hay que olvidar que no ocurre lo mismo con las especias y las hierbas. 


      En otras culturas, como la oriental o la suramericana, apenas utilizan la sal para cocinar. Y, desde luego, no puede decirse que sean sosas. Al contrario, se trata por lo general de cocinas muy condimentadas que están de moda, hoy en día, afortunadamente porque, además de poder disfrutar del exotismo de otras culturas, ampliamos horizontes, aprendemos nuevos sabores y tenemos más juego para poder cocinar a nuestra manera y preparar nuestras propias creaciones. 


      En todos los mercados del mundo hay puestos de especias; es un clásico del turista que cuando va de viaje a otro país, sobre todo si se trata de un país exótico, se dedique a buscar «la foto del viaje» con más colorido. La más bonita suele ser la que se hace en uno de esos mercados que tienen el puesto de las especias en polvo, las hierbas colgando de cuerdas o las verduras desecadas. Falta tiempo para sacar la cámara de fotos y hacer de paparazzo… ¡Y qué decir de los olores! Tampoco falla nunca comprarse unas cuantas hierbas o especias para poder cocinarlas una vez de vuelta y ya en casita, relajado y con ganas de rememorar las experiencias vividas, volver a disfrutar de la esencia de los lugares visitados. 


      Generalmente, cuando viajo a un país lo que más me gusta, como a tanta gente, es ir a los mercados. Allí se ve cómo vive, qué come y cómo cocina la gente del país. La cultura se detecta prácticamente al mismo nivel en los puestos de mercado que en los museos. Y cuando uno llega a un país en el que ni siquiera existen museos, el mercado puede revelar toda la creatividad de su gente.


      Cuando pensaba en este libro lo imaginaba como si fuera una novela o un libro de viaje. Un viaje largo, muy largo, lleno de muchísimos colores y, por supuesto, de olores. Pero dejo las novelas para los escritores de best seller porque con sus palabras son capaces de evocar en nuestra mente infinidad de aromas con una nitidez impactante. Leer libros de este tipo es un auténtico ejercicio de olfato. Recuerdo que cuando leía El Perfume tuve diversas sensaciones, tanto agradables como repugnantes. Es impresionante lo intensa y real que puede llegar a ser su lectura. Pensar en ello aviva los sentidos porque la memoria olfativa va ligada de una manera tan directa a vivencias y recuerdos que por ello dicen que es la memoria más duradera en las personas. Se han hecho exposiciones de olores en las que la gente ha podido rememorar su infancia con el aroma de una simple madera de pupitre, un poco de ceniza o jabones caseros. La marca de un aroma es tan profunda que la hace muy duradera, o incluso permanente.


      Por todo esto, vale la pena dedicar unos minutos a la imaginación y dejarse llevar. Más tarde ya pasaremos a las recetas…


      Pensad en China e imaginaos que estáis en el puesto del jengibre. Lo venden fresco, seco, en polvo… también venden todos los utensilios necesarios para manipularlo, que si el rallador, que si un cuchillo especial… Ahora vayamos a Grecia a comprar unas aceitunas, grandes, pequeñas, verdes o negras y aderezadas con diversos aromas. Llegamos a Argentina y allí vamos a encontrar la mezcla de especias para la carne, el chimichurri. Siguiente parada: la sobrecogedora tiendecita mexicana abarrotada de botes de chiles secos (reconocen hasta cien tipos diferentes). Ya en Europa, compra del eneldo para hacer una buena salsa gravelax con la que acompañar ese magnífico salmón... pasando por la India, Marruecos, Hungría, Madagascar…


      Podríamos coger el mapamundi y dar la vuelta al mundo, país por país, conociendo sus gustos y no nos cansaríamos. Pero dejemos de soñar y pensemos en el súper, el habitual, el más cercano. Sabemos situar perfectamente dónde están los botecitos de especias o la nevera con las hierbas frescas. Suelen ocupar un lugar importante y destacado. En los supermercados de algunas grandes superficies incluso pueden verse pasillos enteros dedicados a ellas. Y las especias no sólo están ahí, no. Si nos paramos a leer las etiquetas de cualquier producto descubriremos que todos, absolutamente todos, llevan alguna especia. Las sopas, las galletas, incluso las salsas preparadas industrialmente contienen diversas especias. Cada producto lleva alguna de mis queridas especias que le dan ese toque del que os hablo.


      Queda claro que son las reinas de la cocina y que, por suerte, ¡están en todas partes!

    

  


  
    
      [image: ] INTRODUCCIÓN A LAS ESPECIAS Y A LAS HIERBAS AROMÁTICAS


      Las hierbas y las especias son de origen vegetal y tienen múltiples cualidades y propiedades. En todas las culturas de la tierra y desde tiempos remotos, las especias han sido un bien muy preciado y usado como conservante de los alimentos y como aromatizante en comidas y perfumes. A lo largo de la historia su relevancia ha sido tan importante que en algunas culturas se utilizaban como moneda.


      A nivel comercial puede decirse que las especias han sido el motivo de la apertura de importantes vías comerciales y la búsqueda de nuevas rutas, más rápidas y efectivas para el comercio con ellas, llevó al descubrimiento de los nuevos continentes por parte de los europeos. La legendaria aventura de Marco Polo duró once años y su propósito principal fue conseguir un acuerdo comercial entre Venecia y China. La famosa ruta de la seda permitía que las más exóticas especias de Oriente llegaran a Occidente, aunque la transacción podía durar hasta dos años. El proceso era tan costoso que pocas personas tenían acceso a ellas y solamente los reyes, príncipes y las personas más pudientes podían disfrutar de las más curiosas. 


      Dejando de lado las hierbas y especias del otro extremo del mundo, desde la Antigüedad cada región ha conocido y tenido en cuenta las características de las que son autóctonas de la zona.


      Y puede decirse que, hasta hoy en día, su uso ha variado bien poco. A pesar de que cada zona o región dispone de ciertas especias, con diferencias según su procedencia, todas ellas se han usado siempre tanto para aromatizar y conservar los alimentos como para la medicina. Hipócrates escribió centenares de fórmulas médicas en base al uso de hierbas y especias y lo mismo puede decirse de todas las culturas de la Tierra.


      En la cocina, las especias, además de aromatizar y dar color, reflejan el sabor de una cultura, de su cocina y de su gente porque cada país tiene un olor y ese olor casi siempre tiene el nombre de una o de varias especias. 


      Simplemente con cerrar los ojos y aspirar un aroma uno puede viajar por todo el mundo. Cada país o región tiene un olor característico. Y se dice que la memoria olfativa es la más poderosa ya que pasa directamente de la nariz a la zona del cerebro donde se encuentran las emociones más primarias. 


      Eso es lo que ocurre, por ejemplo, cuando olemos el curry: al instante nos evoca la India o Pakistán, y lo mismo sucede al oler una pizca de orégano: podemos soñar con Italia.


      Una pizca de aroma basta para imprimir a un plato todo el carácter de su esencia.


      Y ésa es la pizca que hay que saber aprovechar, con la que hay que experimentar y dar juego a la cocina, porque el poder que ofrecen hierbas y especias de transformar los sabores de los alimentos abre un abanico de posibilidades inagotable, prácticamente sin limitaciones. 


      Una pechuga de pollo, un alimento tan básico como simple y con tantas posibilidades: pollo al curry, pollo con salvia, pollo con ajo y romero… Según el día o las ganas se puede dar un toque especial al plato, más exótico o, por el contrario, bien popular para rememorar los sabores de la cocina de antaño.


      Es importante también conocer a nivel general las propiedades que posee cada hierba y especia y tenerlas en cuenta a la hora de cocinar. La salvia, por ejemplo, debe su nombre a la palabra latina salvare, que significa ‘curar’, ya que se utilizaba para curar más de sesenta dolencias que van desde diversos dolores hasta la epilepsia. Sin que ello nos haga cambiar el menú, seguro que nos ayudará a escoger entre un plato u otro y abrirá nuestra imaginación, cosa que, en definitiva, simplemente nos aportará beneficios. 


      A modo de ejemplo, y sin sustituir a la medicina tradicional, es inteligente considerar las propiedades digestivas de ciertas especias, como pueden ser el comino, el clavo o el anís.


      El anís, cultivado masivamente en España, es uno de los ingredientes fundamentales en la elaboración del licor de anís, cazalla o chinchón, el licor digestivo por excelencia.


      Como ocurre con el anís, en nuestro país contamos con una amplia variedad de especias con gran tradición en nuestra gastronomía. Ejemplo de ello es el azafrán, la especia más cara del mundo, utilizada por Cleopatra y cuyo valor en Venecia superó al del oro. Su delicado sabor y su espectacular color aromatizan los arroces de los que todos hemos disfrutado en nuestra vida.


      Pero últimamente el interés por las especias está en auge. Pese a todo el peso que ha supuesto para la historia de nuestra actual civilización, actualmente el interés por ellas está llegando a cada rincón de nuestros pueblos y ciudades ya que su precio, a excepción del azafrán o la vainilla, es asequible para cualquier bolsillo.


      Una de las causas que pueden explicar este interés creciente es el boom de los viajes intercontinentales; actualmente es mucho más sencillo y económico viajar al otro extremo del planeta y ello ha permitido que muchísima gente pueda disfrutar in situ de la gastronomía de otros países. Y esas mismas personas, al volver a sus casas fascinadas por lo que han conocido en otros lugares, quieren repetir la experiencia y la buscan bien en un restaurante internacional o bien yendo al mercado a proveerse de los ingredientes necesarios.


      Otro motivo evidente es la inmigración de personas llegadas de países lejanos que precisan de sus productos y de restaurantes nacionales donde comer y sentirse un poco más cercanos a sus tradiciones. Por ello abren negocios vinculados a la gastronomía, comercian con productos de sus regiones o abren restaurantes y nos acercan así a sus costumbres y gustos.


      Así pues, hoy en día, aprovechando todas las facilidades a nuestro alcance para adquirir las especias, tenemos que aprender a disfrutarlas al máximo. Si hasta el siglo xix eran un lujo inaccesible, ahora no hay supermercado que no venda una amplia gama de hierbas frescas, secas y especias envasadas. ¡Y bien baratas! En tiempos en que ahorrar es ya no importante sino la máxima prioridad, hay que saber jugar con las especias para conseguir platos al gusto de todos con ingredientes básicos, baratos y nutritivos. Alimentos tan sanos como las legumbres son un buen ejemplo de lo barato y delicioso que puede llegar a ser un plato tan sencillo y humilde. Y lo mismo ocurre con verduras, sopas, carnes y pescados. Es importante probarlas y conocerlas para así apreciarlas y sacarles el máximo partido.

    

  


  
    
      [image: ] LISTADO DE ESPECIAS CON BREVE EXPLICACIÓN


      La alcaravea o comino de prado es una hierba de flores blancas cuyos frutos tienen forma elíptica. La raíz de esta planta tiene un sabor aromático que recuerda al apio y a la zanahoria. La planta es originaria de Europa, Asia y África del norte.


      Las semillas de alcaravea se suelen emplear como condimento alimentario; por ejemplo, en el norte de Europa aromatiza quesos como el Tilsit y el Havarti daneses o el Milbenkäse alemán. En la cocina española del siglo xvii se menciona repetidas veces el uso de la alcaravea con col cocida a la que se añadían patatas cocidas.


      En la industria se emplea para aromatizar jabones, lociones y jarabes.


      Sus propiedades medicinales son la estimulación de la secreción de los jugos digestivos, por lo que se utiliza para evitar la formación de gases intestinales.


      El anís es la hierba medicinal más antigua utilizada en todo el mundo.


      Su sabor es como el del regaliz dulce con una chispita de picante. 


      El anís tiene múltiples usos en la cocina. Con las hojas se preparan infusiones y se condimenta todo tipo de alimentos, como ensaladas, verduras, carnes, panes, pasteles y alcoholes


      Es originario de Oriente y los árabes lo introdujeron en España y en el resto de los países mediterráneos. En España se cultiva de forma masiva.


      Desde la Antigüedad se sabe que tiene propiedades digestivas y contra las flatulencias. Por ejemplo, en la India, mastican sus semillas para combatir el mal aliento.


      El azafrán es la especia más cara del mundo. Se obtiene a partir de los estigmas de una flor conocida como Rosa del azafrán. Cada flor tiene tres estigmas de azafrán, también llamadas hebras. Su cultivo se realiza manualmente y es necesario recolectar las flores antes de las 10 de la mañana para evitar que se marchiten. Seguidamente, y también de forma manual, hay que separar los estigmas de las flores. Se estima que se necesitan unas 85.000 flores para obtener 
1 kg de azafrán.


      El azafrán ya era utilizado por Cleopatra en el antiguo Egipto, aunque posiblemente procede de Oriente. Otras culturas, como la griega clásica y la árabe, también han sabido apreciar esta especia. En la Venecia del Renacimiento su peso ya valía más que el oro.


      Es básico en innumerables recetas de la cocina española, italiana, suiza, sueca, árabe e india.


      Se le atribuyen propiedades para conciliar el sueño, afrodisíacas, anestésicas, antiespasmódicas y, además, se utiliza en algunos cultos religiosos.


      La canela es la corteza interna de un pequeño árbol o arbusto que se extrae pelando y frotando las ramas y que, una vez desprendida, es a su vez separada y vuelta a pelar. Las cortezas se enrollan una dentro de otra hasta formar una barra de aproximadamente un metro de largo que se seca y blanquea, se corta en tiras largas y se deja fermentar. Veinticuatro horas después, se separa la capa exterior más rugosa de la corteza y se deja secar la capa interna. Durante el proceso de secado, ésta se enrolla hasta formar las conocidas ramas de canela. 


      La canela es una de las especias conocidas desde más antiguo. En China ya se empleaba en 2500 a.C.


      En la cocina, su aroma especial la hace imprescindible en postres y pastelería, así como para aromatizar carnes, aves, arroces, panes y bebidas, como el café y el vino.


      La canela se usa en rama y molida.


      Antiguamente, los usos de la canela eran, sobre todo, rituales; en Egipto se utilizaba para embalsamar las momias, y en Roma formaba parte de las ceremonias. Actualmente, los usos que se le dan se concentran en el aparato digestivo y el respiratorio, pero la propiedad más conocida y utilizada en todos los tiempos y lugares es la afrodisíaca.


      El cardamomo es una hierba de la que sólo se utilizan sus semillas. 


      Esta planta fue utilizada por primera vez hacia el año 700 en la India meridional. Procede de las selvas tropicales de la India meridional, Sri Lanka, Malasia y Sumatra y, en la actualidad, se cultiva también en Nepal, Tailandia y América Central, siendo Guatemala el mayor productor mundial. Se importó a Europa hacia 1200. 


      En la cocina india aromatiza las comidas a base de arroz y forma parte de la mezcla de especias de los currys. En el resto del mundo se utiliza tanto en bollería como en infusiones o para aromatizar el café. 


      El cardamomo es considerado una especia carminativa, estimulante, antiespasmódica, que provoca la secreción de la saliva, que produce apetito. Por estos motivos se emplea para tratar la dispepsia o indigestión flatulenta y aliviar los cólicos y la diarrea. También se usa para combatir la halitosis, el mal aliento, y como afrodisíaco.


      La cayena (llamada así por la ciudad de Cayenne, en la Guyana francesa) es el polvo resultante de la molienda de los frutos de una o varias especies de Capsicum (chile o ají), previamente secados. 


      La cocina asiática, en especial la indonesia, la tailandesa y la hindú, adoptaron rápidamente la pimienta de Cayena tras su introducción por los europeos. Para dar un toque picante controlando el grado, no hay especia mejor. Se puede utilizar entera para aromatizar el aceite para cocinar, machacada o molida. Actualmente se está introduciendo en los más atrevidos recetarios de postres como condimento del chocolate.


      El picor que produce la pimienta de Cayena se debe a varios alcaloides, que estimulan los receptores de calor y dolor de la epidermis, provocando así una irrigación sanguínea más intensa. En respuesta a la irritación, el cerebro segrega endorfinas, un opiáceo natural que provoca una sensación de bienestar y satisfacción. La capsaicina estimula la secreción de saliva que facilita la digestión además de ser un agente antibiótico bastante efectivo. Los alimentos preparados con pimienta de Cayena se conservan mejor y ésta es una de las razones de la gran popularidad de esta especia en regiones tropicales. Sus alcaloides en grandes concentraciones se emplean en los sprays de pimienta utilizados como arma de autodefensa.


      El clavo es originario de la isla de las Especias, que hoy en día se llama Molucas, en Indonesia. El clavo es el estambre de la flor del árbol del clavo y se le llama así debido a su forma.


      Actualmente, los principales países productores de clavo son: Madagascar, las islas Seychelles, Comores, la isla de la Reunión, Tanzania, Malasia, las Antillas y la isla de Granada.


      El clavo se debe utilizar con precaución porque tiene un sabor fuerte y marcado. 


      Se utiliza en guisos de carne, de lentejas, en sopas, marinadas de pescado o carne, pasteles, vinos calientes, caldos cortos, adobos, salsas, etc.


      Se debe guardar en frascos de cristal de color, bien hermético y en un lugar fresco. 


      El clavo tiene propiedades carminativas gracias a que contiene un aceite esencial, llamado eugenol, que es bueno para las flatulencias.


      El comino es una hierba aromática cuyas semillas se usan como especia y también con fines medicinales. 


      Tiene un característico sabor amargo e intenso y un olor fuerte y dulzón gracias a su alto contenido en aceites. Se asocia a la cocina hindú (por ser indispensable en la elaboración del curry) y a otras cocinas exóticas (norteafricana, mexicana) aunque es propio de las tierras mediterráneas. 


      Su uso está muy extendido en España y también en la cocina árabe para aderezar ensaladas, legumbres, verduras, carnes y pescados. 


      Es un tónico estomacal, estimula el apetito y es carminativo por lo que también se suele tomar como infusión. Además tiene propiedades sedantes ya que su aceite esencial provoca relajación muscular. 


      La cúrcuma se conoce desde hace más de cuatro mil años y se utiliza como condimento y como colorante.


      En la cocina se utiliza tanto en raíz como en polvo. Además del aroma y del color que aporta a los platos es muy conocida por ser un componente esencial de todas las mezclas de curry.


      Se le atribuyen infinidad de propiedades medicinales, por lo que está siendo objeto de multitud de estudios. El componente activo de la cúrcuma es la curcumina, cuyos beneficios para la salud más destacados son:


      • Es un potente antioxidante. Alivia el dolor gracias a su poder antiinflamatorio, incluso en las afecciones bucales. Favorece la eliminación de toxinas.


      • Limita la agregación plaquetaria (ideal en la lucha contra la formación de coágulos en la sangre) previniendo la arterosclerosis.


      • Favorece la digestión regulando el exceso o falta de ácidos gástricos.


      • Protege el hígado de toxinas.


      • Disminuye el colesterol.


      • Fluidifica la bilis.


      • Puede reducir los niveles de glucosa en los diabéticos.


      • Favorece la eliminación de sustancias cancerosas ayudando al cuerpo a producir sustancias anticancerosas.


      • Es expectorante, por lo que es beneficioso en casos de resfriados, gripes, asma y mucosidad bronquial.


      • Aplicado a nivel externo ayuda a combatir enfermedades de la piel.


      El jengibre es una planta de pequeñas flores amarillas y violetas. La parte de la planta que se usa como especia es la raíz gruesa o rizoma. Es un condimento muy apreciado en todo el mundo desde hace miles de años y se emplea también por sus propiedades medicinales. Esta hierba se cultiva en las regiones de la India y China y en casi todas las regiones tropicales de América y del continente africano.


      Es intensamente aromático, con un sabor dulce, picante y ligeramente amargo.


      El jengibre se puede adquirir fresco, seco, en conserva, confitado e incluso recubierto de chocolate y puede presentar distintos formatos: molido, cristalizado, cortado en lonchas o en palitos.


      Se emplea como condimento tanto en elaboraciones dulces como saladas. Aromatiza platos de verduras, carnes, aves, pescados, frutas, repostería, panes, etc. 


      Sus propiedades digestivas lo hacen ideal para combatir las náuseas, los vómitos, los mareos y los gases. También ayuda a combatir afecciones respiratorias, estimula la circulación, ayuda a recobrar el apetito y actúa como laxante y analgésico. 


      La mostaza es conocida y empleada para condimentar diferentes alimentos desde hace miles de años. El nombre «mostaza» proviene del latín mustum ardens, que significa ‘mosto ardiente’. Debe su nombre a que los romanos machacaban las semillas de mostaza y las mezclaban con mosto, ya que éste era el mejor modo de apreciar el característico gusto picante de la mostaza. 


      De hecho, los antiguos egipcios y los griegos la tenían presente en su mesa con frecuencia. Se trata de una pequeña semilla empleada como especia y es conocida, sobre todo, como parte del preparado de una salsa que lleva el mismo nombre. Existen tres variedades de mostaza: la negra, la blanca (poco picante) y la parda. 


      La mostaza negra se caracteriza por su intenso sabor picante y porque sus semillas presentan un color pardo rojizo muy característico. 


      La mostaza parda se clasifica en dos tipos: por un lado se encuentra la oriental, muy empleada en la cocina japonesa y, por otro lado, la india que, como su nombre indica, se utiliza en algunas recetas indias. 


      La mostaza blanca sirve como base para la elaboración de una mostaza de color amarillo poco picante, denominada mostaza americana o inglesa. 


      La salsa a la que comúnmente llamamos mostaza, presente en la mayoría de los hogares occidentales, es un preparado elaborado con semillas de mostaza blanca, parda o negra molidas y mezcladas con vinagre, sal y diferentes condimentos y aditivos. 


      La nuez moscada es originaria de la isla de las Especias. Es la baya del fruto de un árbol tropical y tiene un sabor dulce y aromático. La vaina que envuelve la nuez es a su vez otra especia llamada macis, que tiene un sabor picante con un toque amargo y un aroma fuerte, fresco y cálido.


      Normalmente se vende la nuez entera y se ralla en el momento de usarla, aunque también se vende en polvo. Su utilización es reciente, pero quizás es la más utilizada en todos los países europeos ya que se usa en todo tipo de platos, como sopas, salsa bechamel, pasta, flanes, soufflés, purés, cremas saladas, púdines, revueltos de verduras, etc.


      De la destilación de la nuez moscada se obtienen aceites esenciales con los que se da sabor a bebidas (jarabes, Coca-Cola), dulces, jarabes para la tos, perfumes, dentífricos, etc.


      La nuez moscada es beneficiosa contra el reumatismo, los problemas digestivos y nerviosos y los dolores de muelas (uso tópico).


      La pimienta es una planta de la familia de las piperáceas, cultivada por su fruto, que se emplea seco como especia. El fruto es una baya (aproximadamente de 5 mm) que se puede usar entera o en polvo. Existen tres variedades de pimienta: la verde, la blanca y la negra, que deben sus diferencias a la distinta maduración de los granos de la planta:


      • La pimienta negra se recoge a la mitad de su maduración. Es la más usada desde la Antigüedad. 


      • La pimienta blanca es el grano totalmente maduro sin cáscara. Un poco más suave que la negra y también es muy usada. 


      • La pimienta verde son granos sin madurar. A diferencia de las anteriores se consume más en grano que en polvo. 


      Es una de las especias más conocidas del mundo y se usa para aderezar todo tipo de platos y condimentar diversos embutidos. 


      El pimentón es originario de América y fue introducido en España por Cristóbal Colón. Su uso se extendió rápidamente por toda Europa y llegó a ser un condimento importantísimo en la gastronomía europea, especialmente en la húngara. En Asia se utiliza en casi todos los preparados y puede encontrarse en una amplia gama de colores.


      Este condimento es el resultado de moler diversas variedades de pimientos rojos secos. Por ello existen varios tipos: el dulce, el picante y el agridulce. En Europa, así como en África, se consume sobre todo el pimentón dulce, pero en países como México puede encontrarse alguna variedad realmente explosiva.


      Se usa en la cocina para dar sabor, pero, sobre todo, para dar color. En España también se utiliza como conservante y colorante en la elaboración de infinidad de embutidos. Es esencial en sobrasadas, chistorras o chorizos, así como en escabeches.


      El pimentón dulce posee propiedades estomacales, estimulantes y digestivas y, tomado crudo, constituye una de las fuentes más ricas de vitamina C.


      El picante se usa en gargarismos para aliviar la inflamación de la garganta o la ronquera y como expectorante para la congestión bronquial. También se utiliza como analgésico tanto en uso externo como interno.


      El sésamo, cuya semilla es el ajonjolí, es una planta cultivada por sus semillas ricas en aceite. Es originario de la India y de África, desde donde llegó a América transportada por los esclavos, que utilizaban sus semillas para espesar y dar sabor a gran variedad de platos.


      La forma más común de adquirir y consumir el sésamo es en forma de semillas, aunque muchas veces ya están incluidas en algunos productos de panadería y pastelería. Otra de sus variedades más frecuentes es el aceite obtenido a partir del prensado en frío de las semillas; este aceite es muy común en la cocina asiática.


      Actualmente, las semillas de sésamo son unas de las más utilizadas en la cocina y repostería internacional, sobre todo en la oriental. 


      Las semillas de sésamo poseen una cantidad elevada de proteínas, altos niveles de calcio (que interviene en la formación de huesos y dientes), hierro (que desempeña numerosas e importantes funciones en el organismo) y zinc. Además, contribuye a reducir los niveles de colesterol sanguíneo. 


      La vainilla es un género de orquídeas americanas que produce un fruto con el mismo nombre. Cada flor se abre por la mañana y se cierra al atardecer, si no se ha producido la polinización durante este periodo se marchita y muere. 


      El fruto de la vanilla es una cápsula alargada (10-20 cm) y carnosa en forma de vaina que madura gradualmente (de 8 a 9 meses), tornándose negra con el tiempo y despidiendo un fuerte aroma. Cada vaina contiene miles de minúsculas semillas, pero es la vaina la que se utiliza para elaborar el saborizante.


      Es nativa de México, aunque en la actualidad está ampliamente extendida por los trópicos. Madagascar es uno de los mayores productores.


      En la cocina se utiliza sobre todo en postres, como cremas, helados y pasteles.


      Se puede obtener un aroma más fuerte cortando las vainas por la mitad; en este caso, los pequeños granos negros que se encuentran en el interior liberan su aroma.


      Las propiedades que se le atribuyen son principalmente las digestivas, tranquilizantes, antidepresivas y antipiréticas, aunque es mundialmente conocida como afrodiasíaco.
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      La albahaca es originaria de la India. Debemos su introducción en Europa a los griegos y posteriormente a los romanos. En Egipto fue utilizada como uno de los componentes del bálsamo usado para la momificación.


      Existen más o menos cuarenta clases de albahaca. Las más usadas son dos: la genovesa, de un perfume agudo; y la napolitana, con la hoja en forma de lechuga, más delicada y con leve aroma a menta. Sólo se consumen las hojas frescas o secas. Lo ideal es cortarlas con las manos ya que con cuchillo se oxidan enseguida, así como consumirlas crudas o agregarlas a la cocción en el último minuto.


      Es una hierba muy digestiva usada en casos de gastritis, náuseas o falta de apetito. También se utiliza para tranquilizar el sistema nervioso y, en concreto, para sus molestas manifestaciones en el estómago.


      La ajedrea es originaria de la cuenca oriental del Mediterráneo y de las costas del mar Negro, aunque actualmente está extendida por todo el Mediterráneo.


      Se aplica en la cocina desde hace miles de años para adobar las aceitunas y para aderezar infinidad de alimentos. Es fresca, algo amarga y posee un potente aroma y sabor que obliga a utilizarla con moderación; generalmente forma parte de las hierbas provenzales.


      Existen tres tipos de ajedrea: la estival, con su suave toque de pimienta es la más adecuada para aderezar verduras y ensaladas; la invernal es más fuerte y tiene sabor a pino, por lo que combina mejor con carnes y guisos; y la ajedrea fina, más parecida al tomillo, que aromatiza bien carnes y guisos.


      Sus propiedades medicinales más destacadas son la antiséptica, la digestiva, la carminativa, la cicatrizante, la expectorante, la desinfectante bucal y la estimulante. 


      El cebollino es originario del extremo norte del planeta, las tierras que hoy forman parte de Canadá y Siberia. Se introdujo en el resto de Europa como hierba de cocina y aromática.


      Del cebollino se utilizan, sobre todo, las hojas picadas como hierbas aromáticas ya que el bulbo tiene un sabor muy similar al de la cebolla común, aunque de menor dimensión. Las hojas son un condimento muy popular en Francia y en los países anglosajones.


      Además de aromatizar la comida, su uso ha crecido últimamente ya que se utiliza cada vez más para decorar los platos en el momento de servir.


      El cebollino es rico en vitamina A, B y C y contiene alicina, un potente agente antibacteriano, que puede usarse tópicamente como desinfectante y fungicida. 


      El cilantro es una hierba de uso muy extendido por todo el mundo, aunque se la considera nativa del norte de África y el sur de Europa. El cilantro ha sido usado desde tiempos inmemoriales, incluso su nombre aparece dos veces en la Biblia. 


      Todas las partes de la planta son comestibles, pero generalmente se usan las hojas frescas y las semillas secas. 


      Las semillas despiden un aroma cítrico cuando se las muele o aplasta. Son un ingrediente básico del curry indio, de algunas cervezas belgas, salchichas alemanas y sudafricanas y el pan de centeno en Rusia y países centroeuropeos.


      En algunos países de Latinoamérica, como México, Venezuela y Colombia, las hojas se usan frescas, enteras o picadas, de la misma manera que se usa el perejil en otros países.


      Las hojas frescas se utilizan para dar sabor a ensaladas y arroces y para la decoración de platos. El cilantro fresco nunca se cocina ya que el calor destruye totalmente su aroma y sabor.


      Como medicamento o remedio casero se le atribuyen propiedades estimulantes, antiespasmódicas y estomacales. Otros usos no medicinales incluyen masticar las hojas para combatir el mal aliento o machacarlas y aplicarlas en las axilas para la sudoración excesiva.


      El estragón es una planta originaria de Rusia meridional y de Siberia, muy apreciada por los árabes y posteriormente llevada a Occidente después de las Cruzadas. 


      De amplio uso en medicina, se introdujo en la cocina a partir del siglo xvi. 


      El auténtico aroma del estragón es ligeramente anisado. Aparece frecuentemente en las gastronomías del norte y este de Europa y es el condimento básico de la famosa salsa bearnesa.


      Tiene propiedades aperitivas, digestivas y carminativas. Es antiséptica para los gérmenes patógenos del tracto digestivo. También tiene propiedades vermífugas, porque expulsa los parásitos intestinales; y emenagogas, ya que estimula la menstruación. 


      Resulta indicado en casos de inapetencia, digestión lenta o pesada, flatulencia, fermentación intestinal y parásitos intestinales.


      El lemon grass, o hierba limón o citronela, es originario de la India y es muy utilizado en la cocina tailandesa y vietnamita desde tiempos inmemoriales. En Occidente no es tan común pese a que cada vez se utiliza más.


      Tiene un aroma a limón y un ligero sabor agridulce que da a los platos un toque fresco. Se consumen tanto el bulbo como sus tallos. 


      En el campo de la medicina se ha utilizado por sus propiedades curativas como un buen digestivo, relajante, analgésico, antidepresivo, cicatrizante y expectorante.


      La hierbabuena (Mentha Spicata) y la menta (Mentha Piperita) son originarias de Europa, aunque actualmente se consumen en todo el mundo.


      Ambas son de la misma familia y su sabor y características son muy parecidas. Su principal componente activo es el mentol, que es muy apreciado tanto en el sector alimenticio como en el farmacéutico o la perfumería.


      Desde la Antigüedad han sido muy apreciadas por su aroma. En Grecia y en Roma las utilizaban para perfumar las casas, así como el agua del baño. Posteriormente, en la Edad Media, se les otorgaban propiedades mágicas por lo que eran ingrediente esencial de diversas pócimas.


      Por su aroma y color se utilizan en la gastronomía tanto para preparados salados como en repostería y son el aroma por excelencia de chicles y caramelos.


      Sus propiedades son muy beneficiosas para diversos procesos de la digestión, desde estimular el apetito a evitar espasmos, estimular el hígado y relajar el intestino. También son muy reconocidos los beneficios que ejercen sobre el sistema respiratorio y por ello se usan como mucolítico y antitusivo en infinidad de jarabes y pastillas contra resfriados.


      La hierbaluisa es un pequeño árbol que procede de Suramérica y que fue traída a Europa hacia el siglo xviii.


      Al machacar las hojas se extrae su savia que posee un ligero aroma a limón. Principalmente fue utilizada para la elaboración de cosméticos, perfumes y jabones, aunque también para aromatizar algunos platos.


      Consumida en infusión tiene el efecto de abrir el apetito y facilitar la digestión.


      El hinojo procede de la zona meridional de Europa, en especial de las costas mediterráneas, donde crece en estado silvestre.


      Durante la Edad Media el hinojo fue considerado una planta mágica, capaz de deshacer los designios de la brujería. Actualmente se utiliza, sobre todo, en la confección de encurtidos, aliños y salsas, por aportar un típico aroma parecido al mentolado. Se puede decir que del hinojo se consume todo; como hierba aromática se utilizan los tallos y las hojas picados; las semillas secas, como especia; y el bulbo, como hortaliza.


      Esta planta medicinal es diurética y destaca por sus propiedades para equilibrar las funciones del sistema digestivo: favorece la digestión, contribuye a expulsar los gases y reduce la hinchazón y las flatulencias. Por este motivo se utiliza para los cólicos de los bebés infusionando sus semillas. Además, su eficacia para disipar las náuseas y el mareo hacen de él un buen medicamento natural para tomar durante la gestación. 


      Por otro lado, también se utiliza para la elaboración de perfumería y cosmética.


      El laurel es un arbusto mediterráneo que abunda en estado silvestre. Sus hojas son uno de los condimentos más utilizados en la cocina desde la Antigüedad. En muchos jardines se utiliza como planta ornamental o como seto. En la antigua Grecia y en el Imperio romano, sus hojas servían para condecorar y representar la victoria. Además de su uso para aromatizar guisos, se ha empleado como planta medicinal como tónico estomacal, ya que estimula el apetito, y por sus propiedades carminativas al favorecer la digestión. También ayuda a reducir la hipertensión.


      Con sus semillas se produce un aceite muy utilizado en la fabricación de jabones.


      La matalahúga, matalahúva, o anís verde es originaria de los países de Oriente Próximo, aunque su cultivo se ha extendido por los países cálidos del Mediterráneo. España es uno de los principales productores del mundo.


      La esencia del anís concentrada es muy tóxica, aunque el fruto del anís, tal cual lo ofrece la naturaleza, se halla prácticamente exento de los riesgos de dicha esencia y se utiliza para realizar el licor de anís y aromatizar comidas. Su sabor es muy fuerte y dulce, por lo que hay que moderar las dosis.


      La hoja fresca, de sabor dulzón, constituye un típico condimento para salsas y sopas; las hojas secas sirven para hacer una tisana calmante y el grano es utilizado, sobre todo, para aromatizar panes y postres.


      Su perfume aromatiza todas las bebidas anisadas del Mediterráneo: anisete, Pernod y otras bebidas del tipo pastis, así como el Ouzo y el Arac.


      Sus propiedades principales la definen como una hierba carminativa, aperitiva, tonificante del estómago y digestiva; limpia los intestinos de fermentaciones y putrefacciones.


      Por su acción antiespasmódica y expectorante conviene a asmáticos y bronquíticos y es recomendado a quienes dejan de fumar.


      La mejorana es una planta originaria de Oriente Próximo, muy común en el Extremo Oriente, pero que desde la Antigüedad también ha sido ampliamente usada en Occidente.


      Es un condimento muy utilizado en la cocina por su olor y sabor intensos. Es un excelente acompañante de carnes y pescados y un ingrediente excelente para guisos y sopas.


      Tomada en infusión está muy indicada para combatir enfermedades del sistema respiratorio, alteraciones nerviosas y gases estomacales, aunque simplemente tomándola con frecuencia, como condimento en las comidas e incluso fresca en pequeñas cantidades en las ensaladas, puede provocar alivio a algunos de los síntomas de estos padecimientos.


      El orégano es una planta nativa de la zona mediterránea, aunque alguna especia emparentada con él procede de Asia Menor y de Europa. De hecho, es de la familia de la mejorana, aunque su sabor es más picante y fuerte.


      Las hojas de esta planta se utilizan como condimento tanto secas como frescas, aunque secas poseen mucho más sabor y aroma. Son el condimento básico de la cocina italiana.


      Se considera un buen tónico digestivo bebido como infusión. 


      Por otro lado, usado de manera externa, empapando una gasa con las hojas infusionadas en agua, actúa como antiinflamatorio para dolores de espalda y cuello.


      El perejil tiene su origen en todo el Mediterráneo aunque también tiene presencia en el resto de Europa y parte de Asia, y se trata de una de las hierbas más conocidas mundialmente.


      Tiene un sabor algo picante y posee un agradable e intenso color verde, por lo que además de condimentar los guisos se utiliza mucho para decorar los platos a la hora de servir. Es una de las hierbas más empleadas en las cocinas mediterráneas ya que combina bien con casi todos los alimentos. Generalmente se utilizan los tallos y las hojas troceados, aunque sus semillas machacadas también se usan para la elaboración de currys y otros preparados.


      El mejor método que se conoce para eliminar el olor a ajo en el aliento es masticar una ramita de perejil.


      Las hojas de todos los tipos de perejil son ricas en vitaminas (especialmente es una gran fuente de vitamina C) A, B1, B2, C y D, siempre que se consuman en crudo, ya que la cocción elimina parte de sus componentes vitamínicos.


      En medicina se conoce su importancia como diurético aunque puede favorecer la formación de piedras en el riñón.


      También se utiliza para regular la hipertensión, como expectorante, como afrodisíaco, para regular el ciclo menstrual y para calmar el dolor de estómago y los cólicos. 


      El perifollo procede de Oriente Próximo y del Cáucaso.


      Sus hojas rizadas y de un verde intenso desprenden un aroma dulce que recuerda al anís. Al igual que otras hierbas, además de aderezar multitud de platos y perfumar los vinagres de hierbas, sirve como decoración a la hora de emplatar. 


      Hay que tener en cuenta que el aroma es muy volátil y desaparece enseguida, por lo que conviene añadirlo siempre fresco y justo antes de servir el plato, aunque congelado también conserva su particular aroma. 


      Es una hierba muy apreciada en la gastronomía de países del centro de Europa, como Francia, Alemania y Holanda, y está presente en infinidad de recetas.


      Aporta gran cantidad de minerales y de vitaminas y actúa como diurético y depurativo sanguíneo, estimula el apetito, ayuda en la digestión y tiene cualidades cicatrizantes en heridas en la piel.


      El romero es originario de la región mediterránea del sur de Europa, del norte de África y también en Asia Menor formando parte de los matorrales que crecen en el campo de manera espontánea.


      Es una planta muy aromática de la cual se utilizan tanto las hojas como las flores que se consumen, frescas o secas, para aromatizar aceites, vinagres, carnes, patatas y otros guisos.


      Tiene propiedades estimulantes, aperitivas y digestivas y actúa sobre el hígado y la secreción de la vesícula biliar. 


      Su contenido en aceite esencial le confiere una acción tónica y estimulante sobre el sistema nervioso y circulatorio. 


      En uso externo es antiséptico, analgésico, cicatrizante y estimulante del cuero cabelludo. 


      La salvia es un género de plantas distribuido en varias regiones del mundo, como Sudáfrica, América Central, Suramérica, y las de Asia Sur-Oriental mediterráneas.


      De la salvia se recolectan sus hojas, que se consumen tanto frescas como secas y emanan un intenso aroma alimonado.


      El término «salvia» proviene de la palabra latina salvare, que significa ‘curar’. En la Antigüedad se utilizaban las especies de salvia para curar más de sesenta diversas dolencias que van desde dolores a la epilepsia, así como para tratar resfriados, bronquitis, tuberculosis, hemorragias, aerofagia, cicatrizar heridas y llagas, etc.


      Entre otras, se le atribuyen propiedades antisépticas, antiinflamatorias, emolientes y astringentes. 


      El tomillo es originario del norte de África y sur de Europa. Agrupa diversas plantas que crecen de forma espontánea en suelos pobres de regiones secas.


      A lo largo de la historia ha tenido gran importancia en diferentes culturas: los antiguos egipcios utilizaban esta hierba para embalsamar; los griegos, en sus baños o, quemada como incienso, en sus templos, y los romanos, para purificar las casas.


      De la planta se utilizan las ramas enteras con hojas y flores, tanto frescas como secas. Su uso en la cocina está muy extendido para condimentar todo tipo de alimentos y guisos ya que conserva su intenso aroma. Hay que tener en cuenta que tiene un sabor muy potente, por lo que hay que usarlo en pequeñas cantidades.


      Sus propiedades medicinales lo hacen muy recomendable para combatir afecciones de vías respiratorias, afecciones gastrointestinales y como antiséptico en general.


      Las hierbas provenzales son una mezcla de hierbas aromáticas típica de Provenza compuesta por albahaca, orégano, romero, tomillo, ajedrea y mejorana. 


      La mezcla es muy apreciada por su equilibrado sabor, ya que se adapta bien a todo tipo de alimentos aunque se usa principalmente en estofados, platos a base de verduras, brochetas y pescados a la parrilla. 


      En los estofados, sopas y salsas se incorpora al sofrito o bien directamente al caldo. Se utiliza para marinar carnes o espolvorear sobre los gratinados antes de meterlos en el horno.


      El bouquet garní. En francés significa ‘ramillete guarnecido’ y consiste en un manojo de hierbas aromáticas atadas con un hilo de cocina e incluso envuelto en una fina tela de algodón para evitar posos en el plato. Se introduce entre los ingredientes durante la cocción de sopas, guisos o salsas y, una vez finalizada, se retira cuando ya se han desprendido todos sus aromas.


      No hay una receta general para el bouquet garní, pero la mayoría incluye perejil, tomillo y hojas de laurel. En función de la receta puede incluir también albahaca, hojas de apio, perifollo, romero, ajedrea y estragón. En ocasiones se consideran como parte del bouquet las verduras como zanahorias, apios, raíces de apio, puerros, cebollas y raíces de perejil.


      Las especias marinas. Las algas son los vegetales marinos que habitan en todos los mares, ríos y pantanos de todo el mundo. Son los vegetales con un mayor contenido de sales minerales y oligoelementos, además de aportar vitaminas y otros nutrientes.


      Las algas se consumen de manera habitual en todo el sudeste asiático desde tiempos remotos, y en Occidente se sabe que se consumían desde el año 600 a.C., aunque últimamente han ganado más fama debido a la creciente pasión por la gastronomía japonesa así como al interés por las dietas macrobióticas o de adelgazamiento.


      Generalmente, las algas se consumen como una verdura más, aunque debido a su potente aroma pueden ser utilizadas como una especia más con la que condimentar infinidad de platos.


      Las algas más conocidas son: Wakame, Kombu, Agar-Agar, Nori y Arame.
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      Las hierbas aromáticas y especias han estado siempre presentes en los comercios; en todos los mercados de pueblos y ciudades se pueden encontrar varios puestos que ofrecen especias y hierbas, tanto autóctonas como de otros países. Aunque ahora, debido a la globalización y a los movimientos migratorios, se comercia una diversidad mayor. 


      Por otro lado, cada vez aumenta el número de tiendas naturistas especializadas en productos naturales en las que abundan hierbas y especias. La ideología de venta de estos comercios se basa en destacar y aprovechar las propiedades y cualidades que tienen sus productos y por ello tienen muy en cuenta tanto las especias como las hierbas.


      También es fácil encontrarlas envasadas en supermercados y cada vez en mayor variedad y presentaciones, tanto frescas como secas.


      Antes de comprarlas hay que tener en cuenta cómo van a utilizarse. Hay muchas especias secas de uso diario que pueden conservarse perfectamente en envases especiales para ello. En cambio, las hierbas aromáticas frescas son muy perecederas, por lo que vale la pena comprarlas el mismo día que van a ser utilizadas.


      También hay que saber que como las hierbas secas no contienen agua pesan menos. Una sola cucharada de una especia seca equivale a tres de la fresca. Cualquiera de las dos presentaciones es ideal para cocinar, por lo que lo único importante es saber adaptar las recetas y utilizar ambas aleatoriamente.


      De todas maneras, si se opta por las frescas hay que tener en cuenta que para conservarlas existen diversas opciones, en función de si se trata de una raíz, una semilla o unas hojas frescas. 


      Por ejemplo, si se trata de hierbas frescas, existen principalmente tres posibilidades:


      • Congelarlas enteras lavadas.


      • Sumergidas en aceites o vinagres guardadas en recipientes opacos; lo ideal es guardarlos en nevera o despensa.


      • En salazón, formando capas alternadas de sal y hierbas en proporción de 1 a 3, respectivamente.


      Para otras especias frescas, como la raíz de jengibre o el lemon grass, la nevera es ideal.


      Otra opción muy en boga actualmente consiste en tener un pequeño «invernadero» o huerto de pequeñas hierbas aromáticas, plantadas en macetas pequeñas y guardadas en cocinas, patios y galerías. Es evidente que casi nadie dispone de un buen jardín donde las hierbas puedan crecer al aire libre y sin polución, pero un hueco en la cocina para tener la albahaca o el orégano, aunque a veces pueda tratarse casi de una odisea, ¡es posible!

    

  


  
    
      RECETAS

    

  


  
    
      salsas y aliños

    

  


  
    
      [image: ] «CHUTNEY» DE CEREZAS


      ¿Qué se necesita?


      — ½ kg de cerezas


      — 1 cebolla


      — 200 ml de vinagre


      — 200 g de azúcar moreno (puede ser blanco)


      — 200 g de clavos de especia


      — 1 cucharadita de cúrcuma


      — 1 cucharadita de jengibre


      — cardamomo


      Así se hace


      1 Disolver 200 g de azúcar con 200 ml de vinagre en un cazo al fuego.


      2 Añadir la cebolla troceada y las cerezas deshuesadas y también troceadas.


      3 Agregar unos clavos, 1 cucharadita de cúrcuma, otra de jengibre y unas semillas de cardamomo.


      4 Dejar que cueza unos 40 minutos hasta que tenga la consistencia de una mermelada.


      [image: ]


      El chutney es una conserva de sabor agridulce de origen indio; no existe una única receta de chutney, por lo que admite infinidad de ingredientes y posibilidades. De la misma manera, las cantidades son aproximadas ya que dependiendo del gusto se añadirán unas u otras especias y en mayor o menor cantidad. Otras sugerencias serían: canela, cayena, guindilla, piel de naranja, pimienta, mostaza en grano, ajo, etc.

    

  


  
    
      [image: ] TOMATE A LA ARRABIATA


      ¿Qué se necesita?


      — 1 bote de tomates enteros sin piel o de tomate triturado 


      — 1 cebolla


      — 3 dientes de ajo


      — 7 cayenas secas


      — azúcar


      — sal


      — pimienta


      — aceite


      Así se hace


      1 En una sartén grande con un poco de aceite, dorar los ajos y la cebolla picados finos.


      2 Agregar el tomate y 1 o 2 cucharadas de azúcar.


      3 Picar las cayenas e incorporar al tomate junto con la pimienta molida.


      4 Cocer unos 30 o 40 minutos.


      [image: ]


      Hay que tener cuidado al picar las cayenas ya que son muy irritantes, lo ideal es hacerlo con guantes y evitar tocarse los ojos o la boca.


      La cantidad de cayenas varía según el gusto.

    

  


  
    
      [image: ] MOSTAZA DE CAJÚN


      ¿Qué se necesita?


      — mostaza a la antigua 


      — 1 cucharadita de sal


      — 1 cucharadita de pimentón


      — 1 cucharadita de ajo en polvo


      — ½ cucharadita de comino en polvo


      — ½ cucharadita de pimienta


      — ½ cucharadita de albahaca seca


      — ½ cucharadita de orégano seco


      — ½ cucharadita de tomillo seco


      — cayena


      Así se hace


      1 En un cuenco, mezclar 1 o 2 cucharadas de mostaza con 1 cucharadita de sal, otra de pimentón, otra de ajo en polvo, ½ de comino, ½ de pimienta, ½ de albahaca, ½ de orégano, ½ de tomillo y una pizca de cayena molida.


      [image: ]


      Esta salsa sirve para condimentar todo tipo de carnes, pescados y patatas y es la reina de la mezcla de las especias.

    

  



  

    

      [image: ] SALSA «WORCESTERSHIRE» CASERA


      ¿Qué se necesita?


      — 1 cebolla picada


      — 2 dientes de ajo machacados 


      — 1 pedazo de 3 cm de jengibre picado 


      — 3 cucharadas de semillas de mostaza 


      — 1 cucharadita de granos de pimienta 


      — ½ cucharadita de pimiento rojo en escamas


      — 1 cañón de canela de unos 3 cm 


      — 1 cucharadita de clavos de olor 


      — ½ cucharadita de cardamomo 


      — 2 tazas de vinagre 


      — ½ taza de melaza 


      — ½ taza de soja oscura 


      — ¼ de taza de pulpa de tamarindo 


      — 3 cucharadas de sal 


      — ½ cucharadita de polvo de curry 


      — 1 anchoa machacada 


      — ½ taza de agua 


      Así se hace


      1 Disponer la cebolla, el ajo, las semillas de mostaza, las escamas de pimiento, los granos de pimienta, el jengibre, la canela, los clavos y el cardamomo en una tela de muselina (gasa) y formar una pequeña bolsa atándola con hilo fuerte. 


      2 Colocar la bolsa de especias en una olla grande y agregar el vinagre, la melaza, la soja y el tamarindo. Hervir a fuego lento unos 45 minutos.


      3 Mezclar aparte la sal, el polvo de curry, la anchoa y el agua y agregar este líquido a la olla, retirar del fuego.


      4 Colocar la mezcla (incluyendo la bolsa de condimentos) en un envase de vidrio herméticamente tapado y refrigerar por lo menos durante 2 semanas, agitando el frasco periódicamente. Después de ese período, remover la bolsa de condimentos y embotellar la salsa. Agitar bien antes de servir.


      

        [image: ]

      


      Es una salsa laboriosa de hacer, pero al elaborarla en casa se puede obtener un resultado parecido con los ingredientes que se tengan más a mano.


    


  



  
    
      [image: ] SALSA DE YOGUR AL CEBOLLINO


      ¿Qué se necesita?


      — 2 yogures cremosos tipo griego


      — 1 manojo de cebollino fresco


      — sal


      — pimienta blanca


      Así se hace


      1 Picar el cebollino y mezclar en un cuenco con los yogures.


      2 Aderezar con sal y pimienta al gusto.


      [image: ]


      Es una salsa que acompaña muy bien a pescados, verduras, aves y crudités.

    

  


  
    
      [image: ] SALSA BEARNESA


      ¿Qué se necesita?


      — 2 yemas de huevo


      — 100 g de mantequilla derretida


      — 4 cucharadas de vinagre de vino blanco


      — 1 chalota


      — 2 ramitas de estragón


      — 1 cucharada de agua


      — pimienta


      — sal


      Así se hace


      1 Picar la chalota y el estragón y disponer en un cazo con 4 cucharadas de vinagre; dejar que reduzca.


      2 Disponer un cazo al baño María y batir las yemas con la reducción de vinagre y una cucharada de agua. Trabajar unos 5 minutos.


      3 Retirar del fuego y añadir, poco a poco, la mantequilla templada.


      4 Aderezar con sal y pimienta al gusto.


      [image: ]


      Perfecta para acompañar huevos, verduras, carnes y pescados.

    

  


  
    
      [image: ] SALSA PESTO


      ¿Qué se necesita?


      — 8 cucharadas de aceite de oliva


      — 8 cucharadas de hojas frescas de albahaca


      — 8 cucharadas de queso parmesano rallado


      — 4 cucharadas de piñones


      Así se hace


      1 Lavar bien las hojas de albahaca y escurrirlas bien.


      2 En el vaso de la batidora mezclar la albahaca con los piñones y el queso rallado.


      3 Triturar añadiendo poco a poco el aceite de oliva para que emulsione.

    

  


  
    
      [image: ] ALIÑO DE MEJORANA


      ¿Qué se necesita?


      — 4 cucharadas de salsa mahonesa 


      — ½ manzana


      — 4 cucharadas de vinagre de manzana


      — 1 cucharada de mejorana fresca


      — sal


      Así se hace


      1 En un cuenco mezclar 4 cucharadas de salsa mahonesa con otras 4 de vinagre y la manzana rallada.


      2 Aderezar con 1 cucharada de mejorana picada y una pizca de sal.


      [image: ]


      En lugar de salsa mahonesa puede utilizarse aceite o yogur cremoso.

    

  


  
    
      [image: ] SALSA AL ORÉGANO


      ¿Qué se necesita?


      — orégano seco


      — 1 vasito de vino blanco


      — 1 tetrabrick pequeño o 200 ml de crema de leche 


      — sal


      — pimienta


      — aceite de oliva


      Así se hace


      1 Calentar un buen chorro de aceite en una sartén y freír durante 1 minuto el orégano.


      2 Agregar 1 vasito de vino blanco y dejar que evapore el alcohol.


      3 Incorporar la crema de leche y salpimentar al gusto.


      [image: ]


      El orégano es una de las hierbas más comunes del mundo, sobre todo en Italia, y se puede encontrar en todas las presentaciones, en hojas frescas, secas, en pasta, etc.

    

  


  
    
      [image: ] SALSA A LA SALVIA


      ¿Qué se necesita?


      — salvia fresca


      — 200 g de mantequilla


      — sal


      Así se hace


      1 En una sartén a fuego suave derretir 200 g de mantequilla.


      2 Picar la salvia e incorporarla a la sartén. Dejar unos 3 minutos.


      3 Sazonar con sal al gusto.


      [image: ]


      Esta salsa puede tomarse con pasta, arroz, etc.

    

  


  
    
      [image: ] EMPANADO CON MEJORANA


      ¿Qué se necesita?


      — pan duro del día anterior


      — 100 gr o 1 manojo de mejorana fresca o 40 gr de seca


      — sal de ajo


      Así se hace


      1 Tostar el pan en tostador u horno.


      2 Triturar en la picadora junto con la mejorana y la sal.


      [image: ]


      Es una buena manera de aprovechar los restos de pan. Se puede guardar en un recipiente hermético en el congelador.


      Este empanado queda bien tanto con verduras como con pescados o carnes. Puede utilizarse cualquier hierba de la que se disponga.

    

  


  
    
      [image: ] ACEITE A LA VAINILLA


      ¿Qué se necesita?


      — 1 l de aceite


      — 4 vainas de vainilla fresca


      Así se hace


      1 Cortar las vainas por la mitad con un cuchillo y extraer toda la pulpa. 


      2 Introducir en un bote de cristal el aceite junto con las vainas y la pulpa, tapar bien y dejar en la despensa durante 1 mes.


      [image: ]


      Se puede utilizar cualquier aceite y las cantidades pueden variar al gusto. Si no se ha preparado con antelación, puede hacerse al momento calentando un poco de aceite al baño María e infusionando 1 vaina de vainilla partida por la mitad durante unos minutos; el aceite nunca debe llegar a hervir.

    

  


  
    
      [image: ] ACEITE AL PEREJIL


      ¿Qué se necesita?


      — aceite de oliva


      — 1 manojo de perejil fresco o seco


      Así se hace


      1 Escaldar el perejil, previamente lavado, en agua hirviendo durante unos segundos.


      2 Secarlo bien y disponer en el frasco de la trituradora. Llenar de aceite y triturar bien.


      3 Colar y servir o guardar.


      [image: ]


      Este aceite, además de sabor, tiene un intenso color verde, por lo que es una forma muy aromática de decorar un plato.

    

  


  
    
      [image: ] ACEITE PICA PICA


      ¿Qué se necesita?


      — ½ l de aceite de oliva


      — 7 guindillas secas


      Así se hace


      1 En un cazo al baño María calentar un poco el aceite; agregar las guindillas ligeramente aplastadas y dejar infusionar unos minutos.


      2 Dejar que se enfríe y disponer en un tarro de vidrio.


      [image: ]


      Se puede preparar con cayenas en lugar de guindillas o añadir ajos chafados, laurel, etc. También se puede preparar en frío, aunque habrá que dejarlo cerrado unas semanas para que desprenda todo el aroma.


      Este aceite es ideal para pastas y pizzas.

    

  


  
    
      sopas y cremas

    

  


  
    
      [image: ] POLOS DE GAZPACHO CON FRESONES Y SALSA PESTO


      ¿Qué se necesita?


      — 1 l de gazpacho


      — 10 fresones


      — 200 ml de salsa pesto


      Así se hace


      1 Lavar bien los fresones y triturar junto con el gazpacho.


      2 Distribuir la mezcla en vasitos de chupitos y colocar una cucharadita o un palito de plástico o de madera en cada uno. Introducir en el congelador hasta que estén bien congelados.


      3 Servir rociados con un poco de salsa pesto.


      [image: ]


      En lugar de fresones se puede hacer con sandía.

    

  


  
    
      [image: ] SOPA DE AZAFRÁN


      ¿Qué se necesita?


      — 1,5 l de caldo de verduras casero


      — hebras de azafrán


      — 4 rebanadas de pan


      — 1 diente de ajo


      Así se hace


      1 En una sartén sin aceite dorar las hebras de azafrán.


      2 Llevar a ebullición el caldo y agregar el azafrán tostado; hervir unos 15 minutos.


      3 Tostar el pan y frotar con el ajo.


      4 Disponer las tostadas en cuencos individuales y verter el caldo. Adornar con alguna hebra más.


      [image: ]


      Sopa ideal para el invierno, fantástica como reconstituyente tanto por su color como por ser sana y natural. Es una receta económica porque a pesar de ser la especia más cara, se necesitan muy pocas cantidades.

    

  


  
    
      [image: ] SOPA TROPICAL DE AGUACATE Y CILANTRO


      ¿Qué se necesita?


      — 1 l de caldo de ave


      — 3 aguacates


      — 1 lima


      — tabasco


      — tequila (opcional)


      — 1 ramillete de cilantro fresco


      — crema agria (crème fraîche)


      Así se hace


      1 Triturar la carne de los aguacates junto con el cilantro (dejando alguna hojita para decorar), el caldo y un chorrito de tequila.


      2 Añadir el zumo de la lima y unas gotas de tabasco.


      3 Enfriar en la nevera hasta el momento de servir.


      4 Repartir en 4 cuencos y decorar con una nube de crema agria y unas hojitas de cilantro.


      [image: ]


      Se puede servir con carne de cangrejo o palitos de surimi. 

    

  


  
    
      [image: ] CALDO DE ACEDERAS Y PERIFOLLO


      ¿Qué se necesita?


      — 1 l de caldo de verduras


      — 1 ramillete de perifollo


      — 1 ramillete de acederas


      — costrones de pan


      — 2 huevos


      — sal


      — aceite


      Así se hace


      1 En una cazuela con un poco de aceite dorar las acederas y el perifollo picado fino.


      2 Añadir el caldo y cocinar unos 10 minutos.


      3 Aderezar con sal y retirar del fuego. Incorporar los huevos y batir.


      4 Servir acompañado de costrones de pan.


      [image: ]


      También se puede preparar con sémola o fideos integrales.

    

  


  
    
      [image: ] CREMA DE CALABACÍN CON NUEZ MOSCADA


      ¿Qué se necesita?


      — 3 calabacines grandes


      — 1 patata grande


      — 1 l de caldo de verduras


      — nuez moscada


      — bolitas de mozzarella


      — 4 brochetas de madera pequeñas


      — sal


      Así se hace


      1 Pelar la patata y trocear. Lavar los calabacines y cortarlos con piel incluida.


      2 En una olla llevar a ebullición el caldo y añadir la patata y los calabacines. 


      3 Sazonar con sal y nuez moscada, recién rallada, al gusto y cocinar unos 12 minutos.


      4 Triturar las verduras con un poco del caldo y añadir caldo hasta obtener la textura deseada. 


      5 Servir en cuencos individuales.


      6 Ensartar las bolitas de mozzarella en los palitos de madera y colocar una en cada cuenco. Espolvorear con un poco más de nuez moscada.


      [image: ]


      Se puede preparar con puerros y tomarla fría.

    

  


  
    
      [image: ] DOS COLORES DE VERDURAS AL CILANTRO 


      ¿Qué se necesita?


      — caldo de verduras (casero o de tetrabrick)


      — 2-3 zanahorias


      — 1 manojo de judías verdes


      — cilantro fresco


      — sal


      — aceite de oliva


      Así se hace


      1 En una sartén con un poco de aceite rehogar unos minutos las zanahorias peladas y cortadas a trocitos y las judías cortadas igual. Sazonar con sal al gusto.


      2 Verter el caldo y dejar hervir 2 minutos. Espolvorear con el cilantro picado.


      [image: ]


      El cilantro es una hierba cuyo sabor o bien apasiona o bien no gusta en absoluto.

    

  


  
    
      [image: ] CÓCTEL DE GELATINA DE POLLO CON HUEVO DURO Y CEBOLLINO


      ¿Qué se necesita?


      — 1 paquete de gelatina sin sabor


      — 1 cacito de pollo o 1 l de caldo de pollo o de agua


      — huevos de gallina o codorniz


      — cebollino fresco


      Así se hace


      1 Preparar la gelatina siguiendo las instrucciones del fabricante pero añadiendo el cacito de caldo.


      2 Repartir en copas y refrigerar hasta que cuaje.


      3 Cocer los huevos enteros en agua hirviendo, 10 minutos si son de gallina y 5 si son de codorniz. Enfriar inmediatamente, retirar la cáscara y picar.


      4 Decorar las copas con el huevo picado y un poco de cebollino fresco en tallo o picado.


      [image: ]


      En lugar de cebollino se puede agregar eneldo, orégano o la hierba de la que se disponga.

    

  


  
    
      [image: ] CÓCTEL DE CALDO DE CARNE CON LIMÓN, APIO Y JENGIBRE 


      ¿Qué se necesita?


      — 1 y ½ limón


      — 1 rama de apio


      — 2,5 cm de raíz de jengibre


      — 1 cacito de carne o 1 l de caldo concentrado de carne o de agua


      — hielo picado


      Así se hace


      1 Pelar el limón sin quitarle toda la piel blanca.


      2 Lavar bien el apio.


      3 Pelar la raíz de jengibre.


      4 Pasarlo todo por la licuadora junto con el cacito de caldo y refrigerar en nevera hasta el momento de servir. Decorar con un poco de jengibre rallado o corteza de limón.


      [image: ]


      Se puede preparar con caldo de ave.

    

  


  
    
      [image: ] GRANIZADO DE POLLO, PEPINO Y MELÓN AL AROMA DE MENTA 


      ¿Qué se necesita?


      — ½ pepino


      — 1 tajada de melón


      — 1 pera pequeña


      — menta fresca


      — 1 cacito de pollo o 1 l de caldo de ave o de agua


      — hielo picado


      — licuadora


      Así se hace


      1 Lavar y pelar el pepino.


      2 Cortar una tajada de melón y quitarle las semillas.


      3 Pelar la pera y quitarle el corazón.


      4 Licuar todos los ingredientes junto con el cacito de caldo y servir en un vaso lleno de hielo picado. Decorar con alguna hoja de menta entera.


      [image: ]


      Se puede preparar con antelación y congelar; hay que sacarlo con un poco de tiempo y triturarlo.

    

  


  
    
      entrantes

    

  


  
    
      [image: ] GALLETAS DE QUESO CON ALCARAVEA


      ¿Qué se necesita?


      — 200 g de harina


      — 75 g de mantequilla a temperatura ambiente


      — 100 g de queso curado rallado


      — 1 huevo


      — sal


      — pimienta rosa molida


      — 2 cucharadas de agua


      — semillas de alcaravea


      Así se hace


      1 Disponer sobre una superficie de trabajo todos los ingredientes y trabajar hasta que queden bien homogéneos.


      2 Dejar reposar unos 10 minutos.


      3 Estirar con un rodillo y cortar con un cortapastas.


      4 Hornear a 200º durante unos 20 o 30 minutos.


      [image: ]


      Puede prepararse con cualquier queso curado, aunque el original de estas galletas es el Old Amsterdam.

    

  


  
    
      [image: ] HOJALDRITOS DE CALABACÍN, CEBOLLA Y COMINO


      ¿Qué se necesita?


      — 1 lámina de hojaldre congelada


      — 2 calabacines grandes


      — 1 cebolla


      — comino


      — sal


      — aceite


      Así se hace


      1 En una sartén con un poco de aceite rehogar la cebolla y los calabacines cortados a rodajas finas.


      2 Aderezar con sal y comino.


      3 Preparar la lámina de hojaldre siguiendo las indicaciones del fabricante y cubrir con las verduras y hornear los últimos minutos.


      4 Cortar en cuadraditos pequeños.


      [image: ]


      Puede darse a los hojaldres las formas y tamaños que se prefiera.

    

  


  
    
      [image: ] «HUMMUS»


      ¿Qué se necesita?


      — 1 bote de garbanzos de ½ kg aproximadamente


      — 3 cucharadas de tahina (pasta de sésamo)


      — 1 limón


      — 2 dientes de ajo picados o sal de ajo


      — sal 


      — chips de tortilla de maíz


      — tiras de apio o zanahoria


      Así se hace


      1 Escurrir los garbanzos.


      2 Batir los garbanzos con la tahina, el zumo de limón y el ajo. Triturar hasta que sea una pasta fina. Sazonar con sal al gusto.


      3 Servir acompañado de las tiras de verduras o los chips de maíz.


      [image: ]


      La tahina se vende en todos los supermercados orientales, aunque también se puede hacer en casa: tostar las semillas de sésamo sin nada de grasa y triturarlas emulsionando con agua y/o aceite, aunque las semillas ya son suficientemente oleaginosas.

    

  


  
    
      [image: ] CROQUETAS DE PATATA CON TOMILLO


      ¿Qué se necesita?


      — 6 patatas


      — mantequilla o aceite


      — tomillo


      — harina


      — pan rallado


      — 1 huevo


      — sal


      — aceite


      Así se hace


      1 Asar las patatas con piel unos 8 minutos al microondas. Pelar y chafar con un tenedor y mezclar con un poco de aceite o mantequilla hasta que quede una masa lisa pero compacta.


      2 Añadir tomillo al gusto y formar las croquetas con las manos.


      3 Rebozar las croquetas primero en harina, después en huevo batido y, por último, en pan rallado.


      4 Freír en aceite y escurrir sobre papel absorbente.


      [image: ]


      Puede variarse el tamaño según para lo que se quiera, pequeñas como aperitivo o grandes acompañadas de ensalada.

    

  


  
    
      [image: ] CAMEMBERT CON CORTEZA DE SÉSAMO


      ¿Qué se necesita?


      — queso camembert


      — 1 huevo


      — semillas de sésamo


      — aceite


      Así se hace


      1 Cortar el queso en pequeñas porciones y rebozar en huevo batido y sésamo.


      2 Freír en aceite caliente vigilando que las semillas no se quemen.


      3 Escurrir sobre papel absorbente.


      [image: ]


      Si las semillas no se impregnan bien se puede rebozar dos veces.

    

  


  
    
      [image: ] HOJAS VERDES CON ALIÑO AROMÁTICO


      ¿Qué se necesita?


      — 1 paquete de berros


      — 1 pepino


      — semillas de sésamo


      — jengibre molido


      — salsa de soja


      — vinagre de manzana


      — aceite de sésamo


      — sal


      — pimienta


      Así se hace


      1 Lavar y secar los berros y repartir en 4 platos.


      2 Cortar el pepino a rodajas y disponerlo sobre los berros. Espolvorear con semillas de sésamo.


      3 Preparar un aliño con 1 chorrito de salsa de soja, otro de vinagre, otro de aceite de sésamo, una pizca de jengibre, una pizca de sal y otra de pimienta. Emulsionar con varillas y verter sobre la ensalada.


      [image: ]


      Tal como dice el nombre, el aliño puede ser con el aroma que se prefiera.

    

  


  
    
      [image: ] PATATAS FRÍAS CON MOSTAZA EN GRANO


      ¿Qué se necesita?


      — 4 patatas


      — 1 cebolleta


      — pepinillos en vinagre


      — 3 salchichas tipo Frankfurt


      — 4 cucharadas de salsa mahonesa


      — jengibre molido


      — sal


      — 2 cucharaditas de mostaza blanca en grano


      — vinagre de manzana


      Así se hace


      1 Cocer las patatas con piel y enfriar; pelar y cortar en rodajas.


      2 Laminar unos cuantos pepinillos y las salchichas y agregar a la patata.


      3 Mezclar 4 cucharadas de salsa mahonesa con un chorrito de vinagre, jengibre al gusto y 2 cucharaditas de mostaza en grano.


      4 Rallar la cebolleta sobre la ensalada y cubrir con la salsa.


      5 Remover y enfriar en la nevera.


      [image: ]


      La salsa de mostaza se hace a base de granos de mostaza, por lo que si no se dispone de ellos puede sustituirse por 1 cucharadita de salsa de mostaza.

    

  


  
    
      [image: ] LÁMINAS DE PEPINO CON SALSA DE YOGUR


      ¿Qué se necesita?


      — 4 pepinos


      — 1 yogur tipo griego


      — sal de ajo


      — 1 ramillete de menta fresca


      — pimentón 


      — sal


      Así se hace


      1 Pelar y cortar los pepinos a láminas. Espolvorear con sal y dejar reposar 15 minutos.


      2 Picar unas cuantas hojitas de menta y mezclar con el yogur, una pizca de sal de ajo y otra de pimentón hasta que quede bien amalgamado.


      3 Formar un milhojas con las rodajas de pepino intercalando la salsa de yogur.


      4 Enfriar en la nevera y adornar con hojitas de menta fresca en el momento de servir.


      [image: ]


      Es una receta muy ligera y que admite también pimentón picante.

    

  


  
    
      [image: ] MIX DE MANZANA Y CACAHUETE CON VINAGRETA DE MOSTAZA


      ¿Qué se necesita?


      — 1 bolsa de canónigos


      — 1 manzana


      — 2 tallos de apio


      — 1 puñado de cacahuetes 


      — 2 cucharadas de vinagre de manzana


      — ½ limón


      — 1 cucharadita de mostaza dulce


      — 4 cucharadas de aceite


      Así se hace


      1 Lavar y secar bien los canónigos y disponer en una fuente.


      2 Rallar la manzana y rociar con zumo de limón para evitar que se oxide. Disponer sobre los canónigos junto con el apio laminado.


      3 Pelar unos cacahuetes y picarlos ligeramente. Añadir a la ensalada.


      4 Preparar una vinagreta con 2 cucharadas de vinagre, 1 cucharadita de mostaza y 4 cucharadas de aceite.


      5 Verter la vinagreta sobre la ensalada.


      [image: ]


      Puede prepararse con mostaza en grano o molida.

    

  


  
    
      [image: ] HUEVOS ESPECIADOS A LA MOSTAZA CON ESPÁRRAGOS


      ¿Qué se necesita?


      — 4 huevos


      — 16 espárragos trigueros


      — 1 cebolla


      — 2 cucharadas de harina


      — 1 cucharadita de mostaza en polvo


      — sal


      — pimienta


      — mantequilla


      — agua


      Así se hace


      1 Cocer los huevos 10 minutos en agua hirviendo y enfriar rápidamente; pelar y reservar.


      2 Cocer los espárragos en agua con un poco de sal, escurrir y reservar el agua de la cocción.


      3 En una sartén con un poco de mantequilla rehogar la cebolla; agregar 2 cucharadas de harina y dejar que se dore durante un par de minutos.


      4 Agregar el agua de los espárragos poco a poco y removiendo con varillas hasta obtener una salsa fina.


      5 Añadir 1 cucharadita de mostaza en polvo y salpimentar al gusto.


      6 Cortar los huevos por la mitad, cubrir con la salsa y acompañar con los espárragos.


      [image: ]


      También se puede hacer con huevos de codorniz para darle un toque más especial.

    

  


  
    
      [image: ] «MOUSSE» DE CILANTRO


      ¿Qué se necesita?


      — 1 manojo de cilantro fresco


      — 1 tarrina de queso tipo Philadelphia


      — 3 hojas de gelatina neutra


      — 200 ml de nata para cocinar


      — sal


      — pimienta


      Así se hace


      1 Remojar la gelatina en agua fría siguiendo las indicaciones del fabricante.


      2 Calentar un vasito de la nata sin que llegue a hervir y triturar el resto con el cilantro. Mezclar con el queso hasta que quede una crema lisa.


      3 Escurrir la gelatina y, fuera del fuego, disolverla en la nata caliente. Agregar a la mezcla anterior y salpimentar al gusto.


      4 Verter en un molde y enfriar en la nevera hasta que cuaje.


      [image: ]


      En caso de que el cilantro no sea del agrado de todo el mundo, puede prepararse con perejil, cuyo sabor es mucho más conocido.

    

  


  
    
      [image: ] TORTILLA AROMÁTICA DE ESPECIAS


      ¿Qué se necesita?


      — 8 huevos


      — 100 ml de leche


      — 1 cucharadita de estragón picado


      — 1 cucharadita de orégano


      — 1 cucharadita de perejil picado


      — 1 diente de ajo


      — sal


      — sal de cebolla


      — pimienta blanca


      — aceite


      Así se hace


      1 Mezclar los huevos enteros con la leche. 


      2 Añadir las hierbas y el diente de ajo picado muy finamente y batir la mezcla hasta que esté espumosa y salpimentar.


      3 En una sartén antiadherente, calentar un poco de aceite, agregar la mezcla y cuajar la tortilla.


      [image: ]


      Batiendo las claras a punto de nieve se consigue una textura más esponjosa. 

    

  


  
    
      [image: ] FLAN DE AZAFRÁN


      ¿Qué se necesita?


      — 100 ml de caldo de verduras


      — 50 ml de crema de leche


      — 4 yemas de huevo


      — azafrán


      — sal


      Así se hace


      1 Llevar a ebullición la leche con unas cuantas hebras de azafrán y una pizca de sal.


      2 Batir los huevos y mezclar con la leche de azafrán y la crema de leche y batir con varillas hasta que emulsione. Servir en moldes individuales y cubrir con papel de aluminio.


      3 Cocer al baño María unos 30 minutos y enfriar.


      [image: ]


      Si no se hace con sal y caldo, puede ser un postre.

    

  


  
    
      [image: ] «DHAL AL GARAM MASALA»


      ¿Qué se necesita?


      — 300 g de lentejas rojas


      — ½ l de agua


      — 2 dientes de ajo


      — 1 cebolla


      — 2 cucharaditas de garam masala en polvo


      — mantequilla o ghee


      — sal


      — aceite


      Así se hace


      1 Picar el ajo y la cebolla y dorar en una cazuela con un poco de mantequilla o ghee.


      2 Agregar 2 cucharaditas de garam masala y dejar 1 minuto.


      3 Incorporar las lentejas y el agua y llevar a ebullición.


      4 Cocer unos 30 minutos o siguiendo las indicaciones del paquete.


      [image: ]


      El ghee es mantequilla clarificada, por lo que no lleva grasa; es utilizado en la India desde hace muchísimo tiempo.


      Las lentejas rojas están peladas, por lo que no necesitan estar en remojo.

    

  


  
    
      [image: ] GARBANZOS AL ANÍS ESTRELLADO CON CALABAZA


      ¿Qué se necesita?


      — 500 g de calabaza sin piel


      — 1 cebolla


      — 600 g de garbanzos cocidos


      — 3 semillas de anís estrellado


      — clavo de olor


      — sal


      — pimienta


      — aceite


      — agua o caldo


      Así se hace


      1 Cortar la calabaza a dados y picar la cebolla. Dorar en una cazuela con un poco de aceite. Añadir 3 semillas de anís estrellado y salpimentar al gusto.


      2 Cuando la calabaza esté blanda, retirar el anís y los clavos y agregar los garbanzos. Añadir un chorrito de agua o de caldo.


      3 Dejar que cueza todo junto unos 5 minutos.


      [image: ]


      Con judías blancas o lentejas también queda estupendo.

    

  


  
    
      [image: ] POTAJE DE GARBANZOS CON COL Y COMINO


      ¿Qué se necesita?


      — ½ col


      — 500 g de garbanzos cocidos


      — ½ l de caldo de verduras o agua


      — comino


      — sal


      — aceite


      Así se hace


      1 Picar la col y dorarla con un poco de aceite unos minutos. Añadir 1 vasito de caldo o agua y dejar que acabe de hacerse.


      2 Incorporar los garbanzos, una pizca de sal, 1 o 2 cucharaditas de comino y otro vaso de caldo o agua.


      3 Dejar que cueza todo junto unos 5 minutos.


      [image: ]


      El comino es ideal contra las flatulencias, por lo que es el complemento perfecto para tomar con legumbres.

    

  


  
    
      [image: ] HABAS CON AJEDREA 


      ¿Qué se necesita?


      — 600 g de habas


      — 1 manojo de ajedrea fresca


      — 1 cebolla


      — 1 cucharada de harina


      — sal


      — aceite


      — agua


      Así se hace


      1 Cocer las habas en agua con sal y el manojo de ajedrea durante unos 25 minutos. Colar y reservar el caldo.


      2 En una cazuela con un poco de aceite dorar la cebolla picada. Cuando esté dorada, añadir 1 cucharada de harina y remover durante 1 minuto.


      3 Verter el caldo poco a poco y remover con varillas hasta conseguir una salsa ligera. Sazonar con sal al gusto.


      4 Incorporar las habas y cocer unos 5 minutos.


      [image: ]


      Si no se dispone de ajedrea puede prepararse con romero.

    

  


  
    
      [image: ] SALTEADO ESPECIADO DE BERENJENAS Y PIMIENTOS VERDES


      ¿Qué se necesita?


      — 4 berenjenas pequeñas


      — 2 pimientos verdes


      — 1 cebolla


      — 1 manojo de ajedrea


      — sal


      — pimienta


      — aceite


      Así se hace


      1 Cortar las berenjenas a dados, trocear los pimientos y retirar las semillas, y cortar la cebolla a rodajas.


      2 Espolvorear las berenjenas con sal y dejarlas en un colador.


      3 En una cazuela grande con un chorro de aceite rehogar la cebolla. 


      4 Escurrir las berenjenas y secarlas bien.


      5 Incorporar las berenjenas, el pimiento y la ajedrea picada. Salpimentar al gusto y dejar unos 10 minutos hasta que se haga la berenjena.


      [image: ]


      Se puede preparar con cualquier clase de pimientos: verdes, rojos o amarillos.

    

  


  
    
      [image: ] TOMATES PROVENZALES


      ¿Qué se necesita?


      — 4 tomates rojos


      — 2 dientes de ajo


      — hierbas provenzales


      — ½ vaso de pan rallado


      — 3 cucharadas de aceite de oliva


      — sal


      — pimienta


      Así se hace


      1 Cortar los tomates a rodajas.


      2 Picar los ajos y mezclar con medio vaso de pan rallado, las hierbas provenzales y 3 cucharadas de aceite. 


      3 Engrasar con aceite una bandeja para horno. Colocar las rodajas de tomate, cubrir con la mezcla anterior y hornear a 200º unos 5 minutos.


      [image: ]


      Puede servirse como entrante, acompañamiento o como parte de una ensalada templada.

    

  


  
    
      [image: ] BERENJENAS CON CILANTRO


      ¿Qué se necesita?


      — 4 berenjenas


      — 1 ramillete de cilantro fresco


      — 1 limón


      — 1 diente de ajo


      — sal


      — aceite de oliva


      Así se hace


      1 Laminar las berenjenas y disponerlas en una bandeja. Espolvorear con un poco de sal.


      2 Picar el cilantro y el ajo y mezclarlo con el zumo del limón y un chorro de aceite; dejar macerar en la nevera una media hora.


      3 Retirar la berenjena del marinado y dorarla en una parrilla con un poco de aceite.


      [image: ]


      También se puede preparar con pimientos.

    

  


  
    
      [image: ] BOMBAS RELLENAS DE QUESO Y CEBOLLINO


      ¿Qué se necesita?


      — 8 patatas medianas


      — 1 tarrina de queso mascarpone u otro queso fresco y cremoso


      — 1 manojo de cebollino fresco


      — sal


      — pimienta


      Así se hace


      1 Asar las patatas limpias con piel al microondas durante unos 8 minutos. 


      2 Partir por la mitad y vaciar parte de la pulpa. Mezclar con el mascarpone y el cebollino picado y volver a rellenar las patatas. Salpimentar al gusto.


      [image: ]


      Además de servir como entrante, pueden ser un acompañamiento ideal para pescados como el salmón.

    

  


  
    
      [image: ] TORTITAS DE MAÍZ Y CEBOLLINO


      ¿Qué se necesita?


      — 1 lata grande de maíz dulce


      — 100 g de harina


      — 1 cucharadita de levadura en polvo


      — 2 huevos


      — 25 g de mantequilla derretida


      — cebollino fresco o seco


      — sal


      — pimienta


      — aceite


      Así se hace


      1 En un cuenco mezclar 1 cucharadita de levadura con la harina, la mantequilla y los huevos hasta conseguir una masa fina.


      2 Escurrir el maíz y añadirlo a la mezcla junto con el cebollino picado y salpimentar al gusto.


      3 Calentar una sartén antiadherente con un poco de aceite y añadir cucharadas de pasta.


      4 Dorarla por ambos lados, escurrir sobre papel absorbente y repetir hasta terminar con la masa.


      [image: ]


      Para acompañar se puede preparar un mojo a base de yogur con un poco más de cebollino.

    

  


  
    
      [image: ] «NEMS»


      ¿Qué se necesita?


      — 12 hojas de arroz


      — 300 g de zanahorias


      — 150 g de judías verdes


      — 2 cebolletas


      — 100 g de col china


      — 100 g de brotes de bambú


      — 6 setas shiitake (frescas o deshidratadas)


      — 100 g de fideos de celofán 


      — 2 cucharaditas de jengibre rallado


      — 1 clara de huevo


      — 3 cucharadas de salsa de soja clara


      — aceite


      — sal


      — pimienta


      — hojas de lechuga


      — menta fresca


      Así se hace


      1 Cortar, a tiritas finas y por separado, la zanahoria, las judías, las cebolletas, la col y las setas.


      2 Remojar los fideos siguiendo las indicaciones del fabricante.


      3 En un wok con un poco de aceite saltear unos 3 minutos la zanahoria, la col y los brotes de bambú. Añadir las judías, las setas, 2 cucharaditas de jengibre y 3 cucharadas de soja y saltear 2 minutos más.


      4 Incorporar los fideos y las cebolletas y dejar que evapore el agua. Salpimentar y retirar del fuego.


      5 Sumergir las obleas en agua unos segundos para ablandarlas y colocarlas sobre un paño de cocina.


      6 Rellenar las hojas de pasta, enrollar y sellar las puntas hacia dentro presionando ligeramente con los dedos.


      7 Cocer al vapor siguiendo las indicaciones del fabricante.


      8 Lavar y secar bien las hojas de lechuga y la menta. Extender una hoja de lechuga, cubrir con una capa de menta fresca, colocar el nem encima y enrollar.


      [image: ]


      Se pueden preparar de mil maneras distintas variando las verduras, añadiendo gambas, friendo los rollitos, etc.

    

  


  
    
      [image: ] GRATÍN DE COLES DE BRUSELAS CON MEJORANA


      ¿Qué se necesita?


      — 1 kg de coles de Bruselas


      — 1 cucharada de mejorana fresca


      — 2 cucharadas de harina


      — sal


      — pimienta


      — mantequilla


      — agua


      Así se hace


      1 Lavar las coles y cocerlas en agua con sal durante unos 10 minutos; colar reservando parte del caldo.


      2 En una sartén con un poco de mantequilla dorar 2 cucharadas de harina durante un par de minutos.


      3 Agregar el caldo de la cocción poco a poco y batir con varillas hasta obtener una salsa fina. Añadir la mejorana picada y salpimentar al gusto.


      4 Disponer las coles en una fuente para horno, cubrir con la salsa y gratinar en el horno.


      [image: ]


      Las coles de Bruselas no tienen muy buena prensa. Ésta es una buena manera de camuflarlas.

    

  


  
    
      [image: ] GUISANTES CON ANÍS


      ¿Qué se necesita?


      — 600 g de guisantes congelados


      — 100 g de jamón serrano


      — 1 cebolla


      — 1 trozo de lechuga francesa


      — 3 cucharaditas de semillas de anís


      — 1 copita de licor de anís


      — sal


      — pimienta


      — aceite


      Así se hace


      1 En una sartén con un poco de aceite rehogar la cebolla picada.


      2 Añadir el jamón picadito y dorarlo ligeramente.


      3 Incorporar los guisantes, 3 cucharaditas de semillas de anís y 1 copita de licor de anís; dejar un par de minutos para que evapore el alcohol.


      4 Salpimentar al gusto, añadir la lechuga trinchada y cubrir con agua.


      5 Cocer durante unos 10 minutos o hasta que los guisantes estén tiernos.


      [image: ]


      Si se hace con guisantes frescos de temporada, hay que tener en cuenta que la cocción es mucho más rápida.

    

  


  
    
      [image: ] ESPINACAS A LA FLORENTINA


      ¿Qué se necesita?


      — 600 g de espinacas congeladas


      — 4 huevos


      — 1 tarrina de queso mascarpone


      — queso rallado


      — nuez moscada


      — sal


      — pimienta


      Así se hace


      1 Cocer las espinacas siguiendo las indicaciones del fabricante, escurrir bien y reservar.


      2 Verter el queso en un cuenco y sazonar con nuez moscada recién rallada, sal y pimienta al gusto. Agregar las espinacas y mezclar bien.


      3 Repartir las espinacas en 4 cazuelitas para horno y romper 1 huevo sobre cada una de ellas. 


      4 Cubrir con queso rallado y hornear unos 8 minutos.


      [image: ]


      La receta original se hace con bechamel o nata.

    

  


  
    
      [image: ] PENCAS CON SÉSAMO


      ¿Qué se necesita?


      — 1 bote de pencas


      — 3 cucharadas de semillas de sésamo


      — salsa de soja


      — 1 cucharada de azúcar


      Así se hace


      1 Escurrir bien las pencas reservando un poco del caldo.


      2 En una sartén sin nada de aceite, tostar unas 3 cucharadas de semillas de sésamo.


      3 Triturarlas en un mortero junto con 1 cucharada de azúcar y un chorrito de salsa de soja.


      4 Añadir un poco del caldo de las pencas, mezclar bien y aderezarlas.


      5 Espolvorear con más semillas de sésamo.


      [image: ]


      Las pencas no gustan a todo el mundo, por lo que pueden cambiarse por espinacas que gozan de mejor reputación.

    

  


  
    
      [image: ] CALABAZA AL CURRY


      ¿Qué se necesita?


      — 600 g de calabaza 


      — 2 boniatos


      — 2 cebollas


      — 3 pimientas de cayena


      — 2 cucharaditas de curry amarillo en polvo


      — aceite


      — sal


      — agua


      Así se hace


      1 En una cazuela rehogar las cebollas picadas.


      2 Pelar y cortar a dados la calabaza y los boniatos. Agregar los boniatos a la cazuela y dorar ligeramente.


      3 Incorporar la calabaza, las cayenas aplastadas, un par de cucharaditas de curry y una pizca de sal.


      4 Remover un par de minutos y cubrir con agua. Cocer tapado durante unos 15 minutos o hasta que esté bien cocido.


      [image: ]


      En lugar de agua se puede utilizar leche de coco.

    

  


  
    
      pasta y arroz

    

  


  
    
      [image: ] PASTA ALFREDO


      ¿Qué se necesita?


      — 500 g de lingüine u otra pasta


      — 350 ml de nata líquida


      — 100 g de mantequilla


      — 150 g de queso parmesano rallado


      — nuez moscada


      — sal


      — pimienta


      — agua


      Así se hace


      1 En un cazo grande a fuego suave derretir la mantequilla junto con la nata y el queso. Cuando haya espesado un poco y se haya fundido el queso, aderezar con una pizca de sal, otra de pimienta y nuez moscada recién rallada.


      2 Cocer la pasta en agua con sal 2 minutos menos que las indicaciones del fabricante. Escurrir, añadir a la cazuela y dejar unos 3 minutos más.


      3 Servir con más queso rallado.


      [image: ]


      Una clásica pasta italiana sencilla a más no poder. 

    

  


  
    
      [image: ] «TABBOULEH»


      ¿Qué se necesita? 


      — cuscús


      — menta fresca picada


      — perejil fresco picado


      — 1 tomate


      — 1 cebolla


      — 1 pepino


      — limón


      — aceite de oliva virgen


      — pimienta


      — sal


      Así se hace


      1 Preparar el cuscús siguiendo las indicaciones del fabricante.


      2 Picar la cebolla y cortar los tomates y el pepino a daditos.


      3 Colocar el cuscús en una fuente y añadirle la cebolla, el tomate, el pepino, la menta y el perejil.


      4 Agregar zumo de limón y un chorrito de aceite. 


      5 Sazonar con pimienta recién molida y una pizca de sal.


      [image: ]


      En algunos establecimientos venden el cuscús con las especias.

    

  


  
    
      [image: ] ÑOQUIS DE ORÉGANO


      ¿Qué se necesita?


      — 700 g de patatas harinosas


      — 200 g de harina


      — ½ taza de orégano fresco


      — 2 huevos


      — sal


      — pimienta


      — queso parmesano rallado


      — aceite


      — agua


      Así se hace


      1 Lavar las patatas y cocerlas con piel al microondas unos 8 minutos o en agua hirviendo.


      2 Pelarlas, cortarlas y colocarlas en un bol.


      3 Añadir la harina, los huevos, el orégano picado, sal y pimienta y chafar con un tenedor hasta obtener una masa homogénea y lisa.


      4 Hacer rulos alargados con la masa y cortarlos con un cuchillo en trocitos pequeños. Si se quiere, hacer unas muescas con las púas del tenedor.


      5 Hervir los ñoquis en agua hirviendo con sal hasta que floten.


      6 Servir con queso al gusto y un chorrito de aceite de oliva.


      [image: ]


      Estos ñoquis, además de buenos, tienen un color superatractivo. Pueden servirse con cualquier salsa, aunque no la necesiten.

    

  


  
    
      [image: ] ESPAGUETIS A LA SALVIA


      ¿Qué se necesita?


      — 500 g de espaguetis frescos


      — 1 puñado de salvia fresca


      — 1 cucharada de mantequilla


      — 300 o 350 ml de nata líquida


      — sal


      Así se hace


      1 En una sartén a fuego suave calentar 1 cucharada de mantequilla.


      2 Agregar la salvia picada, una pizca de sal y la nata líquida.


      3 Cocer los espaguetis siguiendo las indicaciones del fabricante pero retirándola 1 minuto antes.


      4 Escurrir la pasta y añadirla a la salsa; cocer 1 minuto más y servir.


      [image: ]


      Una receta rápida para quedar bien, gusta a todos los públicos. Infalible.

    

  


  
    
      [image: ] «RISOTTO» MILANESA


      ¿Qué se necesita?


      — 400 g de arroz arborio


      — 1 cebolla


      — 1 l de caldo de ave o carne


      — vino blanco


      — ½ cucharadita de azafrán


      — mantequilla


      — queso parmesano


      — sal


      — pimienta


      Así se hace


      1 En una sartén sin nada de aceite, tostar ligeramente el azafrán; picarlo en el mortero.


      2 En una cazuela grande con un trozo de mantequilla dorar la cebolla picada.


      3 Añadir el arroz y remover un par de minutos para que se tueste un poco. Verter un chorrito de vino y dejar que se evapore el alcohol.


      4 Cubrir con caldo, salpimentar al gusto y remover.


      5 Ir añadiendo caldo para que el arroz no se quede seco y remover de vez en cuando.


      6 Cuando falten unos 5 minutos, añadir el azafrán junto con más caldo.


      7 Una vez hecho el arroz, apagar el fuego, espolvorear con queso, añadir un poco más de mantequilla, remover y dejar reposar 2 minutos.


      [image: ]


      No hay risotto más famoso en el mundo, acepta tantos ingredientes como se quiera.

    

  


  
    
      [image: ] BASMATI CON CARDAMOMO


      ¿Qué se necesita?


      — 400 g de arroz basmati


      — 1 cebolla


      — 3 dientes de ajo


      — 3 vainas de semillas de cardamomo


      — 3 clavos de especia


      — 1 taza de uvas pasas


      — sal


      — pimienta


      — aceite o ghee


      — agua


      Así se hace


      1 En una cazuela con un chorro de aceite, dorar los ajos laminados y la cebolla picada.


      2 Incorporar el cardamomo y los clavos y remover 1 minuto.


      3 Agregar el arroz y rehogar un par de minutos. Salpimentar al gusto.


      4 Verter aproximadamente 600 ml de agua y 1 taza de uvas pasas.


      5 Cocer siguiendo las indicaciones del fabricante.


      [image: ]


      La cantidad de agua es orientativa, ya que depende mucho del arroz. En caso necesario, añadir más agua.

    

  


  
    
      [image: ] «RISOTTO» AL «FINOCCHIO»


      ¿Qué se necesita?


      — 400 g de arroz Vialone nano


      — 2 cucharadas de hinojo (hojitas o tallo)


      — 1 cebolla


      — 1 l de caldo de verduras


      — 1 vasito de vino blanco


      — 40 g de queso parmesano


      — mantequilla


      Así se hace


      1 En una cazuela con un poco de mantequilla dorar la cebolla picada. Agregar el arroz y 2 cucharadas de hinojo picado y rehogar durante un par de minutos para que se dore.


      2 Verter un vasito de vino blanco y dejar que se evapore el alcohol.


      3 Verter caldo hirviendo hasta cubrir y remover.


      4 Repetir la operación hasta que el arroz esté hecho, removiendo frecuentemente.


      5 Espolvorear con el queso, remover y dejar reposar 2 minutos antes de servir.


      [image: ]


      Se puede preparar con pasta y puede utilizarse el bulbo del hinojo que es también delicioso y muy bonito.

    

  


  
    
      [image: ] CORONA DE ARROZ BLANCO AL LAUREL


      ¿Qué se necesita?


      — arroz 


      — 2 hojitas de laurel


      — 1 diente de ajo


      — 1 cucharadita de sal


      — 8 tacitas de café de agua


      Así se hace


      1 Disponer en un cazo al fuego 8 tacitas de café de agua. Añadir un diente de ajo pelado, las hojas de laurel y 1 cucharadita de sal.


      2 Aclarar el arroz bajo el chorro de agua y añadir al cazo cuando hierva el agua.


      3 Cocer siguiendo las indicaciones del fabricante (entre 12 y 15minutos), apagar el fuego y dejar reposar 2 minutos.


      4 Rellenar un molde en forma de corona y desmoldar en una fuente redonda en el momento de servir.


      [image: ]


      Es el clásico acompañamiento para cualquier carne, pescado o marisco. 

    

  


  
    
      [image: ] ARROZ VERDE DE PEREJIL


      ¿Qué se necesita?


      — 400 g de arroz


      — 1 cebolla grande


      — 3 dientes de ajo


      — 1 pimiento verde


      — 1 kg de tomates


      — 2 manojos de perejil


      — canela molida


      — 1 cucharada de azúcar


      — sal 


      — pimienta


      — aceite


      Así se hace


      1 En una cazuela con un poco de aceite rehogar los dientes de ajo y la cebolla picados bien finos.


      2 Incorporar el pimiento cortado a daditos y dejar un par de minutos.


      3 Añadir los tomates pelados y troceados, 1 cucharada de azúcar, una pizca de canela, otra de sal y otra de pimienta y dejar que se haga el tomate durante unos 15 minutos.


      4 Picar el perejil y agregarlo a la cazuela junto con el arroz. Remover, tapar y cocer a fuego lento unos 12 minutos (dependiendo del arroz); añadir agua si se quedara seco.


      5 Servir espolvoreado con más perejil.


      [image: ]


      Se puede añadir otras verduras y hortalizas al sofrito como calabacín, puerros, berenjena, etc.

    

  


  
    
      mariscos y pescados

    

  


  
    
      [image: ] VIEIRAS AL JENGIBRE


      ¿Qué se necesita?


      — 450 g de vieiras sin concha


      — 2 puerros


      — 3 dientes de ajo


      — 75 g de guisantes


      — 125 g de tallos de bambú


      — ½ naranja


      — 2 cm de jengibre fresco


      — 2 cucharadas de salsa de soja


      — 1 cucharadita de azúcar


      — aceite


      Así se hace


      1 Partir las vieiras por la mitad y saltearlas en una sartén con un poco de aceite durante 2 minutos.


      2 Rallar el jengibre y saltearlo junto con los ajos chafados durante 1 minuto. Añadir los puerros cortados a tiritas y los guisantes. Rehogar 3 minutos.


      3 Incorporar los tallos de bambú y las vieiras. Aderezar con 2 cucharadas de salsa de soja, el zumo de la naranja y 1 cucharadita de azúcar. Decorar con ralladura de naranja.


      [image: ]


      Se puede añadir algo de picante para gustos más tailandeses.

    

  


  
    
      [image: ] ALMEJAS A LA ALBAHACA


      ¿Qué se necesita?


      — 1 kg de almejas limpias


      — 3 chalotas


      — 3 dientes de ajo


      — 2 guindillas verdes


      — 1 manojo de albahaca fresca


      — 1 cucharada de salsa de pescado


      — aceite


      Así se hace


      1 En una sartén con un poco de aceite dorar los ajos y las chalotas picados. Añadir las guindillas cortadas y sin semillas y las almejas. 


      2 Agregar 1 cucharada de salsa de pescado y casi todas las hojas de albahaca picadas.


      3 Retirar del fuego en cuanto se abran las almejas y decorar con el resto de la albahaca.


      [image: ]


      Puede prepararse con perejil para darle un toque más mediterráneo.

    

  


  
    
      [image: ] MEJILLONES AL «LEMON GRASS»


      ¿Qué se necesita?


      — 2 kg de mejillones


      — 4 tallos de lemon grass


      — 1 lima


      — ½ vasito de vino blanco


      — pimienta


      — aceite


      Así se hace


      1 En una olla grande calentar un poco de aceite junto con medio vasito de vino, el zumo de la lima, pimienta negra molida y los tallos de lemon grass picados.


      2 Quitar las barbas de los mejillones y raspar las conchas y agregar a la olla.


      3 Tapar y dejar a fuego medio hasta que se abran los mejillones.


      4 Servir los mejillones en una fuente junto con el jugo.


      [image: ]


      Se puede preparar una salsa emulsionando con varillas el jugo de cocción con un poco más de aceite.

    

  


  
    
      [image: ] TARTAR DE GAMBAS 


      ¿Qué se necesita?


      — 16 gambas crudas


      — hinojo (tallos y hojas)


      — ½ cebolla blanca dulce


      — 1 tomate grande rojo


      — cilantro fresco


      — sal


      — pimienta


      — aceite


      Así se hace


      1 Picar el hinojo.


      2 Cortar la cebolla en juliana. 


      3 Pelar el tomate y cortarlo en daditos.


      4 Picar las gambas y mezclar con el hinojo, el tomate y cilantro fresco picado.


      5 Salpimentar al gusto y aliñar con un chorrito de aceite.


      [image: ]


      También puede hacerse con gambitas enteras cocidas sin picar.

    

  


  
    
      [image: ] LANGOSTINOS CON CHILE Y JENGIBRE


      — 1 kg de langostinos


      — 1 puñado de chiles pequeños enteros


      — 2 cm de jengibre fresco


      — 1 diente de ajo


      — 2 ramitas de perejil


      — aceite de oliva


      — sal


      — pimienta


      Así se hace


      1 Pelar, salpimentar y reservar los langostinos.


      2 Picar el ajo y el perejil y rallar el jengibre. 


      3 Calentar el wok con un chorrito de aceite y añadir los chiles, el diente de ajo y las hierbas. Incorporar los langostinos y saltear brevemente dando vueltas todo el tiempo.


      [image: ]


      Se puede preparar con cualquier crustáceo como gambas, cigalas, langosta, etc.

    

  


  
    
      [image: ] PULPO A LA GALLEGA


      ¿Qué se necesita?


      — 1 pulpo congelado de 1 kg


      — ½ kg de patatas


      — 1 hoja de laurel


      — pimentón dulce


      — aceite de oliva


      — sal


      — agua


      Así se hace


      1 Llevar a ebullición una olla con agua, sal y la hoja de laurel.


      2 Introducir el pulpo brevemente 4 veces para escaldarlo.


      3 Cocer el pulpo unos 40 minutos. 


      4 Pelar y cortar las patatas en rodajas gruesas y cocerlas con el pulpo los últimos 10 minutos.


      5 Escurrir y cortar el pulpo a rodajitas. Colocarlo junto con las patatas en una bandeja, espolvorear con pimentón y regar con un chorro de aceite de oliva.


      [image: ]


      Una de las recetas más famosas del recetario español, sencilla y deliciosa.

    

  


  
    
      [image: ] CALAMARES CON PERIFOLLO


      ¿Qué se necesita?


      — 800 g de calamares limpios


      — 2 dientes de ajo


      — 1 cebolleta


      — 1 manojo de perifollo


      — 200 ml de nata líquida


      — 1 chorrito de vino


      — sal


      — pimienta


      — aceite


      Así se hace


      1 En una cazuela con un poco de aceite dorar los ajos enteros y la cebolleta picada.


      2 Retirar los ajos, añadir los calamares y dejar que se doren un par de minutos.


      3 Verter un chorrito de vino, salpimentar al gusto y dejar que cueza unos 5 minutos.


      4 Retirar los calamares y reservar.


      5 En el mismo aceite verter la nata líquida y el perifollo picadito. Dejar unos minutos, incorporar de nuevo los calamares y dejar otros 2 minutos o hasta que estén bien hechos.


      [image: ]


      Puede utilizarse la tinta de los calamares para darle color y servir acompañado de un buen arroz blanco.

    

  


  
    
      [image: ] SEPIA CON HINOJO


      ¿Qué se necesita?


      — 2 sepias grandes


      — 1 cucharada de semillas de hinojo


      — 1 cebolleta


      — 1 puerro


      — 1 vasito de vino


      — 2 tomates rojos


      — 1 vasito de jerez


      — sal


      — pimienta


      — aceite


      Así se hace


      1 Cortar las sepias a tiras y dorarlas en una sartén con un poco de aceite. Retirar y reservar.


      2 En el mismo aceite rehogar la cebolleta y el puerro.


      3 Agregar 1 vasito de vino y dejar que evapore el alcohol.


      4 Añadir los tomates rallados y cocinar unos 15 minutos. 


      5 Salpimentar al gusto y añadir 1 cucharada de semillas de hinojo y 1 vasito de jerez. Dejar que evapore el alcohol, incorporar la sepia y dejar que cueza a fuego lento hasta que la sepia esté bien hecha.


      [image: ]


      También se puede incorporar el bulbo de hinojo cortado en juliana.

    

  


  
    
      [image: ] PESCADO AL CURRY VERDE


      ¿Qué se necesita?


      — 600 g de merluza


      — ½ l de leche de coco


      — 250 ml de agua


      — ½ lima


      — 1 cucharada de curry verde


      — 2 cucharadas de salsa de pescado


      — 1 cucharada de azúcar


      — cilantro fresco


      Así se hace


      1 Calentar la leche de coco junto con 250 ml de agua y 1 cucharada de curry verde; dejar hervir unos 10 minutos.


      2 Agregar el pescado troceado y cocer unos 5 minutos.


      3 Añadir 2 cucharadas de salsa de pescado, 1 de azúcar, un puñado de cilantro y el zumo de la lima junto con un poco de su piel rallada.


      [image: ]


      Cualquier pescado blanco fresco o congelado queda bien con el curry verde.

    

  


  
    
      [image: ] SALMONETES AL AZAFRÁN


      ¿Qué se necesita?


      — 4 salmonetes de ración limpios


      — 1 cebolla blanca dulce


      — azafrán 


      — 1 limón


      — sal


      — pimienta


      — aceite


      Así se hace


      1 Colocar la cebolla cortada en juliana en una fuente y disponer los salmonetes encima. Salpimentar al gusto y regar con el zumo del limón y un chorrito de aceite; dejar marinar unos 10 minutos.


      2 En una sartén sin nada de grasa tostar ligeramente el azafrán.


      3 Pasar los salmonetes a una fuente para horno junto con la marinada.


      4 Hornear a 180º durante unos 20 minutos dando la vuelta a media cocción.


      5 Retirar el pescado del horno y pasar los jugos a una sartén. Calentar junto con el azafrán y verter sobre el pescado.


      [image: ]


      Los salmonetes varían de color dependiendo del sitio donde hayan sido pescados. 

    

  


  
    
      [image: ] ANGULAS AL AJILLO


      ¿Qué se necesita?


      — 600 g de angulas o gulas


      — 4 dientes de ajo


      — 1 guindilla 


      — aceite


      Así se hace


      1 En una cazuela de barro con aceite dorar los ajos y la guindilla laminados.


      2 Añadir las angulas, remover bien y dejar que se hagan durante un par de minutos.


      [image: ]


      Hoy en día, no todo el mundo tiene cazuelitas de barro, pero igualmente se puede preparar en cualquier tipo de cazuela o de sartén.

    

  


  
    
      [image: ] «CARPACCIO» DE BACALAO A LA MOSTAZA


      ¿Qué se necesita?


      — 800 g de bacalao desalado


      — semillas de mostaza


      — 1 cucharadita de miel


      — pimienta


      — 5 cucharadas de aceite


      Así se hace


      1 Envolver el bacalao en papel film y congelarlo.


      2 Cortarlo con ayuda de una máquina cortafiambres o con un cuchillo bien afilado.


      3 Mezclar 5 cucharadas de aceite con 1 cucharadita de miel, un puñado de semillas de mostaza y sal y pimienta al gusto; batir con varillas para emulsionar.


      4 Disponer las láminas de bacalao en un plato y regar con la salsa.


      [image: ]


      Se puede sustituir la mostaza en grano por granos de pimienta negra.

    

  


  
    
      [image: ] PAQUETITOS DE SALMÓN A LA ALBAHACA


      ¿Qué se necesita?


      — 2 láminas de hojaldre congelado


      — 600 g de salmón fresco (en 4 trozos)


      — 2 dientes de ajo


      — 1 limón


      — 2 cucharadas de albahaca fresca


      — 1 huevo


      — sal gorda


      — pimienta


      Así se hace


      1 Picar los ajos y mezclar con el zumo del limón, un poco de la ralladura de su piel, 2 cucharadas de albahaca fresca picada, una pizca de pimienta.


      2 Colocar el pescado en una fuente, cubrir con la salsa anterior y dejar marinar unos minutos.


      3 Extender las placas de hojaldre previamente descongelado y cortar 4 cuadrados iguales de cada lámina.


      4 Distribuir el pescado, aderezar con un poco de sal gorda, regar con un poco de marinada sobre cuatro de los cuadrados y tapar con los otros cuatro. Doblar los bordes para sellarlos bien y pintarlos con huevo batido. Con un cuchillo afilado cortar un par de incisiones en la tapa.


      5 Hornear a 200º unos 25-30 minutos.


      [image: ]


      En lugar de hojaldre puede prepararse con cualquier otra masa como la pasta brick.

    

  


  
    
      [image: ] PESCADO AL CILANTRO


      ¿Qué se necesita?


      — 1 pescado entero y limpio de unos 2 kg


      — 2 manojos de cilantro fresco


      — 2 cebollas


      — 1 pimiento verde


      — sal


      — pimienta


      — aceite


      Así se hace


      1 Picar el cilantro y cortar la cebolla y el pimiento a rodajas. Mezclarlo con un buen chorro de aceite, una pizca de sal y otra de pimienta.


      2 En una fuente para horno colocar la mitad de la mezcla anterior y disponer encima el pescado, salpimentado al gusto. Cubrir con la otra mitad.


      3 Hornear a 180º durante unos 25-40 minutos.


      [image: ]


      Se le puede añadir caldo de pescado o fumet congelado.

    

  


  
    
      [image: ] PAPILLOTE DE SALMÓN 


      ¿Qué se necesita?


      — 4 piezas de salmón fresco


      — ½ limón


      — 1 paquete o manojo de eneldo fresco


      — pimienta blanca


      — Dry Martini o vino blanco


      — 1 bote de queso quark 


      — sal


      — aceite


      — papel sulfurizado o de aluminio


      Así se hace


      1 Cortar cuatro cuadrados grandes de papel y untar con aceite si es de aluminio.


      2 Colocar los trozos de pescado sobre el papel y rociar con un chorrito de jugo de limón, otro de Martini y otro de aceite. Espolvorear con una pizca de sal y de pimienta. Cerrar bien los paquetitos y hornear a 200º unos 15 minutos.


      3 Picar el eneldo y mezclarlo con el queso batiéndolo bien.


      4 Servir el pescado acompañado de la salsa.


      [image: ]


      Es una típica receta del norte de Europa. También se puede hacer con eneldo seco.

    

  


  
    
      [image: ] BONITO AL ESTRAGÓN


      ¿Qué se necesita?


      — 4 raciones de bonito en 4 trozos


      — 200 ml de caldo de ave


      — vinagre de estragón


      — ½ vaso de vino blanco


      — estragón (4 tallos y 2 cucharadas de hojas)


      — sal


      — pimienta


      — aceite


      Así se hace


      1 Dorar brevemente los trozos de bonito, previamente salpimentado, por ambos lados en una parrilla o sartén con un poco de aceite.


      2 Retirar el pescado y reservar. Añadir un chorro de vinagre y con una espátula desglasar todos los jugos impregnados en la parrilla. Agregar medio vaso de vino blanco y levarlo a ebullición.


      3 Incorporar el caldo y 4 tallos de estragón. Dejar que reduzca a la mitad.


      4 Salpimentar al gusto, retirar los tallos y añadir 2 cucharadas de hojas de estragón.


      5 Introducir los trozos de pescado en la salsa y dejar unos minutos para que se caliente.


      [image: ]


      No es necesario que el vinagre sea de estragón, puede utilizarse cualquier otro vinagre blanco.

    

  


  
    
      [image: ] LENGUADO CON HINOJO


      ¿Qué se necesita?


      — 4 lenguados limpios y sin piel


      — 1 tallo de hinojo


      — licor de anís


      — ½ vaso de vino blanco


      — harina


      — 200 ml de crema de leche


      — sal


      — pimienta blanca


      — aceite


      Así se hace


      1 Salpimentar los pescados y pasarlos por harina. Dorarlos ligeramente en una parrilla o sartén con un poco de aceite; retirar y reservar.


      2 En la misma sartén verter un chorrito de anís y ½ vaso de vino y dejar que se evapore el alcohol.


      3 Agregar la crema de leche y un par de cucharadas de hinojo picado. 


      4 Remover hasta que espese ligeramente, reincorporar los pescados y dejar unos minutos para que se calienten.


      [image: ]


      También puede hacerse con anís estrellado.

    

  


  
    
      [image: ] SARDINAS AL LAUREL


      ¿Qué se necesita?


      — 1 kg de sardinas limpias


      — 2 limones


      — 4 hojas de laurel


      — sal gorda


      — aceite


      Así se hace


      1 Picar las hojas de laurel y mezclarlas con el zumo de los limones y un buen chorro de aceite.


      2 Disponer las sardinas en una fuente, sazonarlas con sal y regarlas con la mezcla anterior; dejar macerar un par de horas.


      3 Calentar la parrilla y asar las sardinas por ambos lados untándola con aceite si fuera necesario.


      [image: ]


      Lo ideal es hacer las sardinas a la brasa al aire libre. La temporada óptima es en verano, por lo que en muchísimos pueblos se celebran sardinadas populares.

    

  


  
    
      [image: ] RAPE AL ROMERO


      ¿Qué se necesita?


      — 4 medallones de rape


      — 2 bolas de mozzarella fresca


      — 2 ramitas de romero


      — sal maldon (opcional)


      — sal


      — pimienta blanca


      — aceite


      Así se hace


      1 Salpimentar al gusto el pescado y dorarlo en una sartén o parrilla con un poco de aceite; retirar y disponer en una bandeja para horno.


      2 Picar el romero y espolvorear sobre el pescado. Regar con un hilo de aceite.


      3 Cortar la mozzarella en láminas y cubrir los medallones. 


      4 Gratinar unos minutos para que se funda el queso y, en el momento de servir, aderezar con un poco de sal maldon y unas gotas de aceite.


      [image: ]


      El rape queda bien con cualquier otra hierba o con hierbas provenzales.

    

  


  
    
      [image: ] RAPE ALANGOSTADO


      ¿Qué se necesita?


      — 1 cola de rape deshuesada


      — 100 g de pimentón dulce


      — 1 hoja de laurel


      — sal


      — pimienta


      — agua


      Así se hace


      1 Salpimentar la cola de rape.


      2 Extender en un papel de plata pimentón dulce, pasar el rape hasta que quede bien impregnado. Envolverlo en papel de aluminio, y cocer en una cazuela con agua y un puñadito de sal durante 6 minutos a fuego lento.


      3 Retirar, dejar enfriar y cortar a rodajas de medio centímetro. 


      [image: ]


      La presentación clásica es acompañar el pescado con una salsa mahonesa ligera.

    

  


  
    
      [image: ] DORADA A LA PLANCHA CON ALGA NORI


      ¿Qué se necesita?


      — 4 doradas de ración limpias


      — 1 placa de alga nori


      — sal


      — pimienta


      — aceite


      Así se hace


      1 Salpimentar los pescados por fuera y por dentro.


      2 Desmenuzar las algas en un plato y pasar las doradas por encima presionando para que se impregnen bien.


      3 Asar a la plancha por ambos lados con un chorrito de aceite.


      [image: ]


      Este plato evoca los aromas de la brisa del mar.
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      [image: ] PATO AL CURRY ROJO


      ¿Qué se necesita?


      — 600 g de pechugas de pato cortadas a dados


      — 400 ml de leche de coco


      — 200 g de piña


      — 200 g de tomates cherry


      — 2 cucharadas de pasta de curry roja


      — 2 tallos de hierba de limón


      — ½ lima


      — 3 cucharadas de salsa de pescado


      — 1 cucharada de azúcar


      — sal


      — pimienta


      — aceite


      Así se hace


      1 En una sartén con un chorrito de aceite freír 2 cucharadas de pasta de curry. Agregar el pato salpimentado al gusto y dorar.


      2 Verter la leche de coco y dejar que hierva un par de minutos.


      3 Incorporar la hierba de limón picada, 1 cucharada de azúcar, 3cucharadas de salsa de pescado y el zumo de la lima.


      4 Añadir la piña y los tomates partidos por la mitad y cocinar unos 5 minutos.


      [image: ]


      Se puede utilizar piña al natural en conserva.

    

  


  
    
      [image: ] POLLO A LA CANELA


      ¿Qué se necesita?


      — 1 pollo troceado


      — 1 lata de leche de coco


      — 1 cebolla


      — 1 cañón de canela


      — canela en polvo


      — cayenas


      — sal


      — pimienta


      — aceite


      Así se hace


      1 En una sartén con aceite rehogar la cebolla. 


      2 Añadir una pizca de canela molida e incorporar el pollo salpimentado al gusto.


      3 Dar la vuelta al pollo para que se dore por todos lados y añadir la leche de coco, varias pimientas de cayena y la canela en rama.


      4 Remover bien, tapar y guisar hasta que el pollo esté bien hecho.


      [image: ]


      En lugar de pollo se puede hacer con muslos o con carne de pavo para estofar.

    

  


  
    
      [image: ] BROCHETAS DE POLLO AL «LEMON GRASS» 


      ¿Qué se necesita?


      — 4 pechugas de pollo cortadas a dados


      — champiñones pequeños


      — 1 pimiento verde


      — 9 tronquitos de lemon grass


      — cayena molida


      — 1 cucharadita de azúcar


      — sal


      — pimienta


      — aceite


      Así se hace


      1 Disponer el pollo en un cuenco y salpimentar al gusto. Aderezar con 1 cucharadita de azúcar, una pizca de cayena y 1 ramita de lemon grass picada. Rociar con un poco de aceite y dejar macerar en la nevera una media hora.


      2 Con la punta de un cuchillo agujerear los dados de pollo, el pimiento troceado y los champiñones para poder pasar posteriormente los tronquitos de lemon grass por el agujero.


      3 Formar las brochetas utilizando el tronquito como pincho alternando los trozos de pollo con los champiñones y el pimiento.


      4 Asar en una parrilla engrasada con el jugo de la maceración.


      [image: ]


      Si no se puede conseguir el lemon grass entero, puede prepararse con el lemon grass troceado y usar brochetas de metal o de madera.

    

  


  
    
      [image: ] PICANTONES A LA CÚRCUMA


      ¿Qué se necesita?


      — 4 picantones


      — cúrcuma


      — sal


      — pimienta


      — aceite de oliva


      Así se hace


      1 Colocar los picantones bien limpios en una fuente. Salpimentarlos por dentro y por fuera, regarlos con aceite y rebozarlos con cúrcuma. Tapar y dejar en maceración toda la noche.


      2 Calentar el horno a 200º y asar los picantotes entre 15 y 25minutos. Regar con el aceite especiado si fuera necesario.


      [image: ]


      Con cuartos de pollo también queda buenísimo.

    

  


  
    
      [image: ] «WONTON» DE POLLO AL VAPOR CON HIERBALUISA


      ¿Qué se necesita?


      — 50 láminas pequeñas de wonton


      — 500 g de carne picada de pollo


      — 100 ml de crema de coco o de leche de vaca


      — 1 diente de ajo


      — 3 chalotas


      — 3 hojitas de hierbaluisa seca 


      — hojas de hierbaluisa fresca


      — sal


      — pimienta blanca


      Así se hace


      1 Triturar 3 hojitas de hierbaluisa seca junto con el ajo y las chalotas.


      2 En un cuenco mezclar la pasta anterior con la carne de pollo y la crema de coco. Salpimentar al gusto.


      3 Cortar las láminas de wonton en círculos y rellenarlos con un poco de masa. Doblar los extremos hacia dentro y cerrarlos como si fueran saquitos.


      4 Preparar una vaporera con agua caliente y hojas de hierbaluisa, colocar la bandeja con los saquitos encima, tapar y cocerlos al vapor unos 8 minutos.


      [image: ]


      Puede rellenarse con cualquier otra carne picada.

    

  


  
    
      [image: ] ALITAS DE POLLO AL GUSTO DE LAUREL


      ¿Qué se necesita?


      — 16 alitas de pollo


      — 100 g de mantequilla a temperatura ambiente


      — 2 hojas de laurel


      — perejil seco


      — ½ mandarina (piel)


      — sal


      — pimienta


      Así se hace


      1 Precalentar el horno a 200º.


      2 Mezclar la mantequilla con las hojas de laurel picadas, un poco de perejil y la ralladura de la mandarina. Untar con esta mezcla las alitas previamente salpimentadas al gusto y disponer en una bandeja para horno.


      3 Asar las alitas hasta que estén bien doradas por un lado, darles la vuelta regando con el jugo de la cocción y dejar que se doren por el otro lado, aproximadamente unos 15 minutos por cada lado, dependiendo del horno.


      [image: ]


      Estas alitas pueden aromatizarse con la especia o cítrico que se prefiera.

    

  


  
    
      [image: ] MUSLITOS DE CODORNIZ AL PERFUME DE CURRY


      ¿Qué se necesita?


      — 20 muslitos de codorniz


      — harina


      — 2 cucharadas de curry en polvo


      — sal


      — pimienta


      — 1 vaso de aceite


      Así se hace


      1 Calentar suavemente 1 vaso de aceite en un cazo sin que llegue a hervir; añadir 2 cucharadas de curry y dejar en infusión unos 30 minutos.


      2 Salpimentar los muslitos y pasarlos por harina.


      3 Freírlos en un poco de aceite y aderezar con el aceite de curry.


      [image: ]


      Si se quiere se puede freír directamente con el aceite al curry. 


      Los muslitos se pueden presentar como chupa-chups tirando hacia abajo la carne que sale del hueso más largo de manera que quede abajo formando una bolita con el resto de la carne. En algunas carnicerías ya las preparan así.

    

  


  
    
      [image: ] PAVO AL ESTRAGÓN


      ¿Qué se necesita?


      — 4 filetes de pavo


      — estragón fresco


      — harina


      — 1 copita de coñac


      — sal


      — pimienta


      — aceite


      Así se hace


      1 Salpimentar los filetes de pavo y rebozar primero en estragón picado y después en harina.


      2 En una parrilla caliente con un poco de aceite dorar los filetes por ambos lados.


      3 Añadir una copita de coñac y flambear.


      4 Retirar los filetes, agregar un poco mas de estragón a los jugos de la parrilla y verter la salsa sobre la carne.


      [image: ]


      El pavo es una carne muy sana pero algo seca, por lo que el rebozado ayuda a que no pierda más agua en la cocción.

    

  


  
    
      [image: ] PAVO COLORAO


      ¿Qué se necesita?


      — 4 pechugas de pavo


      — pimentón picante


      — sal


      — aceite


      — brochetas de metal o de madera


      Así se hace


      1 Cortar las pechugas a dados y sazonar con sal y pimentón picante al gusto. Disponer en una bandeja, regar con aceite y dejar macerar una media hora.


      2 Ensartar los dados de pavo en las brochetas.


      3 En una sartén, a fuego medio, con un poco de aceite dorar los pinchos por todos los lados hasta que estén hechos.


      [image: ]


      Si las brochetas son de madera, conviene mojarlas antes para evitar que se quemen.


      Un buen arroz blanco acompaña estupendamente este plato rebajando el picor del pimentón.
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      [image: ] MORTERUELO


      ¿Qué se necesita?


      — 300 g de pan de hogaza


      — ½ conejo


      — ¼ de gallina


      — 250 g de hígado de cerdo


      — 250 g de panceta


      — 250 g de jamón serrano


      — 2 cucharadas de pimentón dulce


      — 1 cucharada de clavo molido


      — 1 cucharada de canela molida


      — 1 cucharada de pimienta


      — 1 cucharada de sal


      — aceite


      — agua


      Así se hace


      1 Disponer todas las carnes en una olla grande con agua y hervir unas 3 horas.


      2 Colar el caldo, limpiar las carnes de pieles y huesos y trincharlas.


      3 En una cazuela con un poco de aceite dorar unos instantes 2 cucharadas de pimentón; inmediatamente verter el caldo junto con 1 cucharadita de clavo, otra de canela, otra de pimienta y otra de sal.


      4 Añadir el pan desmenuzado y hervirlo unos 5 minutos.


      5 Incorporar las carnes y cocinar todo junto unos 20 minutos.


      [image: ]


      Este guiso forma parte del recetario popular de Castilla-La Mancha.

    

  


  
    
      [image: ] CONEJO AL TOMILLO


      ¿Qué se necesita?


      — 1 conejo grande troceado


      — 5 dientes de ajo


      — tomillo


      — harina


      — 1 copa de coñac


      — caldo o agua


      — sal


      — pimienta


      — aceite


      Así se hace


      1 Salpimentar el conejo y pasarlo por harina.


      2 En una cazuela con un chorro de aceite dorar los dientes de ajo aplastados. Añadir un buen puñado de tomillo y el conejo. Dorar por todos los lados.


      3 Verter una copa de coñac y dejar que se evapore el alcohol.


      4 Cubrir el conejo con caldo o agua, tapar y dejar unos 45 minutos o hasta que esté tierno.


      [image: ]


      Como todos los guisos, si reposa unas cuantas horas sabe mejor.

    

  


  
    
      [image: ] CONEJO CON «ALL I OLI» AL PERFUME DE ORÉGANO


      ¿Qué se necesita?


      — 1 conejo troceado


      — 2 dientes de ajo


      — orégano seco 


      — 1 yema de huevo (opcional)


      — sal


      — pimienta


      — aceite


      Así se hace


      1 Sazonar el conejo al gusto con sal, pimienta y orégano.


      2 En un mortero picar los dientes de ajo con un poco de sal hasta formar una pasta homogénea.


      3 Agregar la yema de huevo e ir añadiendo aceite poco a poco sin dejar de remover (formando círculos) hasta conseguir una textura cremosa.


      4 Agregar 1 cucharada de orégano.


      5 Asar el conejo en una parrilla con un poco de aceite y servir acompañado de la salsa.


      [image: ]


      Esta salsa es ideal para acompañar cualquier carne a la barbacoa. 

    

  


  
    
      [image: ] CONEJO A LA SALVIA 


      ¿Qué se necesita?


      — 4 muslos de conejo


      — salvia fresca


      — sal


      — pimienta


      — aceite


      Así se hace


      1 Verter un chorrito de aceite en una cazuela y cubrir el fondo con hojas de salvia.


      2 Incorporar el conejo previamente salpimentado.


      3 Tapar y cocinar unos 10-15 minutos a fuego medio.


      [image: ]


      Se puede añadir unas patatas cortadas a cuadritos.

    

  


  
    
      [image: ] «CHATEAUBRIAND» CON SALSA «MAÎTRE D’HÔTEL»


      ¿Qué se necesita?


      — 2 solomillos de 400 g cada uno


      — 75 g de mantequilla reblandecida


      — 5 cucharaditas de perejil fresco


      — 5 cucharaditas de limón


      — sal


      — pimienta


      Así se hace


      1 Mezclar la mantequilla con 5 cucharaditas de perejil fresco picado y 5 cucharaditas de zumo de limón. Salpimentar al gusto y trabajar un poco la mezcla con un tenedor. Colocar en papel film y formar un rulo. Refrigerar.


      2 Un rato antes de preparar la carne, sacar la mantequilla de la nevera y partirla en rodajas.


      3 Calentar el horno a 235°.


      4 Colocar la carne en una bandeja para horno y asar 7 minutos por cada lado. Dejar reposar 2 o 3 minutos.


      5 Distribuir una rodaja de mantequilla aromática sobre la carne caliente para que se funda.


      [image: ]


      Se puede preparar la mantequilla y conservarla refrigerada.

    

  


  
    
      [image: ] «CARPACCIO» DE BUEY CON SALSA DE ROMERO


      ¿Qué se necesita?


      — 400 g de solomillo de buey


      — 2 yogures cremosos tipo griego o 200 g de queso quark desnatado


      — romero molido


      — sal


      — pimienta negra recién molida


      Así se hace


      1 Mezclar los yogures con abundante romero.


      2 Introducir la carne en el congelador unos 20 minutos a fin de facilitar el corte. Pasado este tiempo, cortar la carne lo más fina posible con cuchillo o máquina cortafiambres.


      3 Servir la carne bien fría, aderezada con sal y pimienta al gusto y acompañar de la salsa.


      [image: ]


      Se puede añadir un par de dientes de ajo para hacer la salsa más fuerte.

    

  


  
    
      [image: ] «SALTIMBOCCA ALLA ROMANA» (ESCALOPINES DE TERNERA CON SALVIA)


      ¿Qué se necesita?


      — 8 escalopines finos de ternera


      — 8 lonchas finas de jamón serrano


      — 8 hojas de salvia fresca


      — harina


      — ½ vaso de vino blanco


      — sal


      — pimienta


      — mantequilla


      Así se hace


      1 Colocar una loncha de jamón sobre cada filete, previamente salpimentado, y sobre ésta una hoja de salvia. Fijar con la ayuda de un palillo.


      2 En una sartén con aceite dorar los escalopines enharinados. Retirar y reservar.


      3 Añadir un poco más de mantequilla y medio vaso de vino. Remover bien con una cuchara de madera para desglasar la grasa de la carne que haya quedado en la sartén.


      4 Retirar los palillos de los escalopines y cubrir con la salsa.


      [image: ]


      Un básico en la cocina italiana que ha traspasado fronteras.

    

  


  
    
      [image: ] CARNE REBOZADA CON PIMIENTA NEGRA


      ¿Qué se necesita?


      — 4 filetes gruesos de carne de ternera o de buey


      — sal gorda


      — pimienta negra en grano


      — aceite o mantequilla


      Así se hace


      1 Aplastar toscamente los granos de pimienta y disponerlos en un plato junto con un poco de sal gorda.


      2 Pasar los filetes por la pimienta presionando para que se adhiera.


      3 Dorar los filetes al gusto en una parrilla con un poco de aceite o mantequilla.


      [image: ]


      La pimienta da mucho juego y puede utilizarse la que se tenga más a mano.

    

  


  
    
      [image: ] ENTRECOT A LA PIMIENTA VERDE


      ¿Qué se necesita?


      — 4 entrecots


      — pimienta verde en grano


      — 300 ml de nata líquida


      — brandy u otro licor


      — sal


      — pimienta


      — mantequilla o aceite


      Así se hace


      1 Salpimentar la carne al gusto y dorarla por ambos lados en una parrilla con un poco de mantequilla o aceite, retirar y reservar calientes.


      2 Añadir la pimienta y un buen chorro de brandy a la parrilla y recoger todos los jugos que han quedado impregnados en la parrilla.


      3 Agregar la nata liquida y dejar que espese.


      4 Cubrir los entrecots con la salsa.


      [image: ]


      La pimienta verde se vende en muchos supermercados en pequeños botes.

    

  


  
    
      [image: ] ESTOFADO CON COMINO


      ¿Qué se necesita?


      — ½ kg de carne de ternera para estofado


      — 1 cucharada de cominos


      — 2 ajos


      — 2 cebollas


      — sal


      — pimienta


      — aceite


      — agua


      Así se hace


      1 Verter un poco de aceite en una olla a presión, dorar los ajos enteros y retirar.


      2 En el mismo aceite rehogar las cebollas y, una vez transparentes, agregar la carne previamente salpimentada.


      3 Añadir 1 cucharada de cominos, saltear 2 minutos y cubrir con agua.


      4 Tapar la olla y cocinar siguiendo las indicaciones del fabricante de la olla (entre 15 y 30 minutos).


      [image: ]


      Se puede hacer en una olla normal, aunque el tiempo de cocción es mucho más largo.

    

  


  
    
      [image: ] «TAJINE» DE CORDERO


      ¿Qué se necesita?


      — 1 kg de cordero cortado en trozos


      — 1 cebolla


      — 1 diente de ajo


      — 1 limón


      — 1 o 2 cucharadas de semillas de hinojo 


      — aceitunas negras sin hueso


      — azafrán


      — 1 cucharada de jengibre rallado


      — aceite de oliva


      — sal


      — pimienta


      — agua


      Así se hace


      1 En una cazuela con aceite de oliva rehogar la cebolla y el ajo.


      2 Cuando estén transparentes, agregar 1 o 2 cucharadas de semillas de hinojo, otra de jengibre, unas hebras de azafrán, una pizca de sal y otra de pimienta.


      3 Remover 1 minuto, agregar el cordero y dorar un par de minutos.


      4 Cubrir con agua, salpimentar y dejar cocer unos 30 minutos.


      5 Añadir el zumo del limón. Dejar cocer 15 minutos más y añadir un puñado de aceitunas en el último momento.


      [image: ]


      El tajine marroquí se hace con otras carnes, como ternera o pollo.

    

  


  
    
      [image: ] CORDERO A LA MENTA


      ¿Qué se necesita?


      — 1 espalda de cordero


      — 4 cebollas medianas


      — 4 patatas medianas


      — 1 manojo de menta fresca


      — 1 cucharada de azúcar 


      — 4 cucharadas de vinagre de jerez


      — sal


      — pimienta


      — aceite


      — 3 cucharadas de agua


      Así se hace


      1 Cortar la mitad de la menta a juliana e infusionar en 3 cucharadas de agua caliente. Dejar tapado hasta que se enfríe y agregar 1 cucharada de azúcar y 4 de vinagre. Colocar la espalda previamente salpimentada al gusto en una fuente y dejar macerando un par de horas girándola de vez en cuando.


      2 Precalentar el horno a 250°.


      3 Disponer la espalda en una fuente para horno y tapar con papel de aluminio.


      4 Asar 20 minutos, girar, regar con un poco del jugo de la maceración, bajar el horno a 180º y dejar 30 minutos más.


      5 Volver a girarlo y regar con un poco más del jugo. Añadir las cebollas enteras y las patatas peladas y laminadas y asar otros 20 minutos más.


      6 Servir el costillar acompañado de la salsa.


      [image: ]


      Si se deja en maceración unas horas antes o toda la noche, coge muchísimo más sabor.

    

  


  
    
      [image: ] MOLLEJAS DE CORDERO AL ORÉGANO


      ¿Qué se necesita?


      — 600 g de mollejas de cordero


      — vinagre


      — orégano fresco


      — 2 huevos


      — harina


      — pan rallado


      — sal


      — pimienta


      — aceite


      — agua


      Así se hace


      1 Llenar un cazo con agua con un poco de vinagre, sumergir las mollejas y llevar a ebullición.


      2 Limpiarlas bien retirando la telilla que las recubre así como la grasa y filetearlas. Salpimentar al gusto.


      3 Picar un buen manojo de orégano y mezclarlo con el pan rallado.


      4 Rebozar los filetes pasándolas por harina, huevo batido y pan rallado, en este orden.


      5 Freír en aceite y escurrir sobre papel absorbente.


      [image: ]


      En lugar de mollejas se puede preparar con sesos. La casquería es muy nutritiva, aunque hay que tener en cuenta su alto nivel de colesterol.

    

  


  
    
      [image: ] CARRÉ DE CORDERO AL TOMILLO


      ¿Qué se necesita?


      — 1 carré de cordero


      — 2 cabezas de ajo


      — tomillo


      — sal


      — pimienta


      — aceite


      Así se hace


      1 Salpimentar el carré al gusto, untar con aceite y cubrir con tomillo. Tapar los huesos con papel de aluminio para que no se quemen.


      2 Disponer en una bandeja para horno junto con las cabezas de ajo partidas por la mitad.


      3 Asar en el horno 10 minutos a 220º, bajar la temperatura del horno a 180º y hornear unos 20 minutos más.


      [image: ]


      El costillar entero es ideal para celebraciones importantes o de compromiso. Es importante que el carnicero haga los cortes precisos.

    

  


  
    
      [image: ] «ZAMPONE» DE CERDO AL CLAVO


      ¿Qué se necesita?


      — 6 lonchas gruesas de jamón York 


      — 6 clavos de olor


      — 1 bote de piña al natural


      Así se hace


      1 Cortar el jamón en dados.


      2 Escurrir la piña y cubrir la base de una fuente para horno con las rodajas de piña.


      3 Clavar un clavo en cada taquito de jamón y colocar sobre la piña. 


      4 Gratinar en el horno unos minutos.


      [image: ]


      Ésta es la versión rápida de un clásico plato de bufé frío, el jamón asado al horno. En la receta original se asa toda la pierna y se sirve entera, templada o fría, y la gracia es ir cortándola en la mesa.

    

  


  
    
      [image: ] SECRETO DE CERDO IBÉRICO CON CEBOLLA CONFITADA AL ROMERO


      ¿Qué se necesita?


      — 8 filetes de secreto de cerdo ibérico


      — 2 cebollas dulces


      — 1 cucharada de romero


      — sal


      — pimienta


      — aceite


      — 1 cucharada de azúcar


      Así se hace


      1 Cortar las cebollas a rodajas y rehogarlas lentamente en una sartén o cazuela. Cuando esté transparente, añadir 1 cucharada de azúcar y otra de romero. Tapar y dejar que se caramelicen.


      2 Salpimentar la carne al gusto, extender 4 filetes de carne, colocar 1 cucharadita de cebolla sobre cada uno y tapar con los otros 4 filetes.


      3 En una parrilla sin nada de grasa dorar brevemente los filetes por ambos lados.


      [image: ]


      El secreto queda muy jugoso porque contiene bastante grasa y no es necesario añadir aceite para cocinarlo.

    

  


  
    
      [image: ] CINTA DE LOMO DE CERDO A LA MOSTAZA


      ¿Qué se necesita?


      — 800 g de cinta de lomo de cerdo


      — semillas de mostaza


      — 4 cucharadas de miel


      — sal


      — pimienta


      Así se hace


      1 Precalentar el horno a 200º.


      2 En un cuenco mezclar unas 4 cucharadas de miel con semillas de mostaza al gusto.


      3 Salpimentar el lomo al gusto y disponerlo en una fuente para horno.


      4 Asar unos 10 minutos y, fuera del horno, untar con la mezcla de mostaza.


      5 Introducir de nuevo en el horno y asar otros 15 minutos más.


      [image: ]


      Como guarnición se puede saltear alguna fruta, nísperos por ejemplo, en un poco de mantequilla.

    

  


  
    
      [image: ] SOLOMILLO DE CERDO AL ROMERO CON PANCETA 


      ¿Qué se necesita?


      — 1 solomillo de cerdo


      — 100 g de panceta o bacón en lonchas


      — romero


      — sal


      — pimienta


      Así se hace


      1 Encender el horno a 200º.


      2 Salpimentar el solomillo al gusto y rebozar con romero. 


      3 Envolver con las lonchas de panceta hasta recubrirlo todo.


      4 Disponer el solomillo sobre una bandeja de horno y asar unos 12 minutos.


      5 Encender el grill y dejar unos 5 minutos más para que se tueste bien la panceta.


      [image: ]


      Puede hacerse con cualquier pieza grande o con raciones individuales. En temporada de caza puede hacerse con carne de jabalí.

    

  


  
    
      [image: ] CHULETAS DE CERDO CON «CRUMBLE» DE AJEDREA


      ¿Qué se necesita?


      — 8 chuletas de cerdo


      — 100 g de mantequilla a temperatura ambiente


      — 100 g de harina


      — ajedrea fresca


      — sal


      — pimienta


      Así se hace


      1 Picar la ajedrea y mezclarla con las manos con la mantequilla y la harina hasta formar una pasta no muy trabajada similar a las migas.


      2 Salpimentar las chuletas y disponerlas en una bandeja para horno.


      3 Cubrirlas con el crumble y hornear a 180º unos 25 minutos o hasta que se dore.


      [image: ]


      El crumble es un típico pastel inglés en el que la masa además de harina y mantequilla lleva azúcar; el crumble más famoso es el de manzana.
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      [image: ] ROSQUILLAS DE ANÍS


      ¿Qué se necesita?


      — 250 g de harina


      — 1 cucharadita de levadura en polvo


      — 70 g de azúcar


      — 1 huevo


      — 1 yema de huevo


      — 1 cucharada de matalahúva


      — aceite


      — azúcar para rebozar


      Así se hace


      1 Mezclar la harina con 1 cucharadita de levadura y disponer en un cuenco en forma de volcán.


      2 En un plato batir el huevo junto con la yema, 1 cucharada de matalahúva y los 70 g de azúcar.


      3 Verter la mezcla de huevo en el centro del volcán y mezclar poco a poco con las manos hasta conseguir una masa homogénea.


      4 Con las manos hacer churritos y juntarlos por los extremos formando aros.


      5 Freír en aceite caliente, colocar sobre papel absorbente y espolvorear con azúcar.


      [image: ]


      Los niños adoran estas recetas con las que pueden pringarse las manos para amasar.

    

  


  
    
      [image: ] ARROZ CON LECHE


      ¿Qué se necesita?


      — 200 g de arroz vialone nano


      — 1 l de leche


      — 200 g de azúcar


      — 1 cañón de canela


      — 1 vaina de vainilla


      — piel de 1 limón


      — 2 cucharadas de queso mascarpone (opcional)


      Así se hace


      1 Abrir la vaina de vainilla por la mitad y con un cuchillo retirar toda su pulpa. Ponerla en un cazo al fuego junto con la leche, el azúcar, la rama de canela y la piel de limón.


      2 Cuando hierva retirar la piel de limón, la vaina de vainilla y la canela y añadir el arroz. Dejar hervir unos 20 minutos o hasta que esté cocido. 


      3 Fuera del fuego añadir el mascarpone y mezclar. Enfriar en la nevera.


      [image: ]


      Un clásico del recetario español que nunca pasará de moda.

    

  


  
    
      [image: ] MAGDALENAS DE CARDAMOMO


      ¿Qué se necesita?


      — 4 huevos


      — 150 g de azúcar


      — 150 g de mantequilla a temperatura ambiente


      — 150 g de harina (mejor si es de fuerza)


      — 1 cucharadita de levadura en polvo


      — semillas de cardamomo 


      Así se hace


      1 Calentar el horno a 200º.


      2 En un cuenco mezclar la mantequilla con el azúcar hasta que quede una masa fina.


      3 Incorporar los huevos y mezclar.


      4 Agregar la harina y 1 cucharadita de levadura tamizada y amasar bien.


      5 Machacar las semillas de cardamomo en un mortero hasta conseguir 1 o 2 cucharaditas de postre; añadir a la masa.


      6 Verter la masa en moldes de magdalenas llenándolos hasta la mitad. Decorar con alguna semilla de cardamomo.


      7 Hornear unos 10 minutos.


      [image: ]


      Puede prepararse en forma de bizcocho.

    

  


  
    
      [image: ] MI BIZCOCHO CON CLAVO Y CANELA


      ¿Qué se necesita?


      — 1 yogurt natural


      — 1 medida de yogurt de aceite


      — 2 medidas de yogurt de azúcar


      — 3 medidas de yogurt de harina


      — 1 sobre de levadura en polvo


      — 3 cucharadas de cacao en polvo


      — 3 huevos


      — 2 cucharadas de canela en polvo


      — 1 cucharada de clavo molido


      Así se hace


      1 En un cuenco mezclar el yogurt con 2 cucharaditas de canela, 1 de clavo, la harina, la levadura y el aceite y remover hasta que quede una masa uniforme.


      2 Engrasar un molde con un poco de aceite, rellenarlo con la masa y hornear a 180º durante unos 30 minutos.


      [image: ]


      Éste es el bizcocho casero de toda la vida al que, en este caso, se le añade canela y clavo.

    

  


  
    
      [image: ] PIÑA ESPECIADA


      ¿Qué se necesita?


      — 1 piña


      — 400 g de azúcar


      — 2 vainas de vainilla


      — 1 cucharadita de jengibre en polvo


      — 1 cucharadita de semillas de cardamomo 


      — 1 cucharadita de pimienta en grano


      — 2 clavos de especia


      — 2 estrellas de anís


      — 1 l de agua


      Así se hace


      1 Preparar un almíbar disolviendo en una olla al fuego el azúcar en 1 l de agua.


      2 Añadir las vainas de vainilla abiertas por la mitad en sentido longitudinal, 1 cucharadita de jengibre en polvo, otra de semillas de cardamomo, otra de pimienta, un par de clavos y un par de estrellas de anís.


      3 Sumergir la piña pelada y cocer durante un par de horas. Dejar que se atempere y refrigerar en nevera.


      4 En el momento de servir, cortarlo a dados o rodajas y servir con un poco del almíbar.


      [image: ]


      Esta receta puede hacerse con las especias que uno prefiera, la idea es que tenga un sabor especiado y equilibrado.

    

  


  
    
      [image: ] FRESONES CON MIEL Y PIMIENTA VERDE


      ¿Qué se necesita?


      — 600 g de fresones


      — 200 g de miel


      — 25 g de pimienta verde en grano (o rosa)


      — agua


      Así se hace


      1 Disponer la miel en un cazo disuelta con un poco de agua.


      2 Agregar la pimienta y dejar que cueza un par de minutos.


      3 Lavar y laminar los fresones y regarlos con la miel. Dejar reposar para que tome más sabor.


      [image: ]


      Para marinar, es ideal un buen cava o champán bien frío.

    

  


  
    
      [image: ] PERAS AL VINO Y CANELA


      ¿Qué se necesita?


      — 4 peras


      — 250 g de azúcar


      — 500 ml de vino tinto


      — 2 ramas de canela en rama


      — 1 vaina de vainilla (o vainilla en polvo)


      — 250 ml de agua


      Así se hace


      1 Pelar las peras dejando el rabito.


      2 Abrir la vaina de vainilla por la mitad y con un cuchillo retirar toda su pulpa.


      3 En un cazo al fuego poner el azúcar, el vino, 2 ramas de canela, la vaina de vainilla junto con su pulpa y 250 ml de agua. Cuando arranque a hervir, añadir las peras y dejarlas cocer a fuego lento hasta que estén tiernas.


      4 Retirar las peras y disponerlas en un recipiente de cristal. Reducir el almíbar y verterlo sobre las peras.


      [image: ]


      Se puede preparar con otra clase de vino.

    

  


  
    
      [image: ] PLÁTANOS AL AROMA DE VAINILLA Y CARDAMOMO


      ¿Qué se necesita?


      — 4 plátanos pequeños


      — 1 cucharada de azúcar


      — ¼ de l de nata


      — semillas de cardamomo


      — 1 vaina de vainilla


      — mantequilla


      Así se hace


      1 Abrir la vaina de vainilla en sentido longitudinal y pasar un cuchillo para extraer toda la esencia. Disponer en un cazo a fuego suave junto con la nata, 1 cucharada de azúcar y unas cuantas semillas de cardamomo. 


      2 Cocer unos 5 minutos removiendo para que se disuelva bien, retirar del fuego y dejar que se enfríe a temperatura ambiente.


      3 En una sartén al fuego con un poco de mantequilla dorar los plátanos cortados a rodajas un poco al bies.


      4 Servirlos en un plato y regar con la salsa colada.


      [image: ]


      Puede tomarse con cualquier fruta o bizcocho.

    

  


  
    
      [image: ] HELADO DE ANÍS


      ¿Qué se necesita?


      — 250 ml de leche


      — 250 ml de crema de leche


      — 150 g de azúcar


      — 4 yemas


      — 50 g de matalahúva


      Así se hace


      1 Blanquear las yemas con el azúcar batiendo con varillas.


      2 En un cazo al fuego llevar a ebullición la leche junto con la crema de leche y la matalahúva. Justo antes de hervir, retirar del fuego y verter sobre la mezcla de los huevos.


      3 Calentar de nuevo la mezcla al fuego sin que llegue a hervir, removiendo todo el tiempo.


      4 Dejar enfriar removiendo de vez en cuando y disponer en la heladora o en un recipiente en el congelador


      [image: ]


      Si se prefiere se puede colar, aunque resulta agradable encontrar las semillas.

    

  


  
    
      [image: ] HELADO DE VAINILLA 


      ¿Qué se necesita?


      — ½ l de crema de leche


      — 4 yemas de huevo


      — 150 g de azúcar


      — 2 vainas de vainilla


      Así se hace


      1 Abrir las vainas de vainilla en sentido longitudinal y pasar un cuchillo para extraer toda la esencia.


      2 Blanquear las yemas con el azúcar batiendo con varillas.


      3 En un cazo al fuego llevar a ebullición la crema de leche junto con las vainas de vainilla y su contenido. Justo antes de hervir retirar del fuego y verter, con un colador no muy fino, sobre la mezcla de los huevos.


      4 Calentar de nuevo la mezcla al fuego sin que llegue a hervir, removiendo todo el tiempo.


      5 Dejar enfriar removiendo de vez en cuando y disponer en la heladora o en un recipiente en el congelador.


      [image: ]


      Se puede añadir cualquier trozo de galleta o fruto seco cuando empiece a cuajar para que no quede al fondo.

    

  


  
    
      [image: ] ISLAS FLOTANTES 


      ¿Qué se necesita?


      — 1 l de leche + leche para cocer los merengues


      — 8 yemas de huevo


      — 1 huevo


      — 200 g de azúcar


      — 20 g de harina de maíz


      — 1 cañón de canela


      — 1 vaina de vainilla


      — piel de 1 limón


      — 5 claras de huevo


      — 200 g de azúcar


      — sal


      Así se hace


      1 En un cuenco diluir la maizena con un poquito de leche, agregar las yemas de huevo batidas y batir ligeramente.


      2 Abrir la vaina de vainilla en sentido longitudinal y pasar un cuchillo para extraer toda la esencia.


      3 En un cazo al fuego llevar a ebullición el resto de la leche con el azúcar, la canela, la vaina de vainilla y su contenido.


      4 Dejar enfriar unos minutos y verter sobre la mezcla anterior removiendo con varillas.


      5 Colar la mezcla y volver a calentarla en el cazo a fuego medio hasta que hierva y sin dejar de remover.


      6 Repartir la mezcla en cazuelitas de barro individuales y enfriar.


      7 Batir las claras de huevo a punto de nieve con una pizca de sal. Cuando estén casi montadas, añadir el azúcar poco a poco y seguir batiendo.


      8 Verter leche en un cazo grande y llevarlo a ebullición. Formar bolas de merengue con la ayuda de una cuchara y cocerlas de 2 a 3 minutos.


      9 Servir las natillas con los merengues.


      [image: ]


      El merengue también puede hacerse al horno cociendo los merengues unos 5 minutos.

    

  


  
    
      [image: ] BROCHETAS DE FRESONES Y QUESO CON ALBAHACA


      ¿Qué se necesita?


      — ½ kg de fresones


      — albahaca fresca


      — 1 requesón pequeño


      — 200 ml de vinagre balsámico de módena


      — brochetas de madera


      Así se hace


      1 Verter 200 ml de vinagre en un cazo y dejar que reduzca, a fuego lento hasta que tenga consistencia de jarabe.


      2 Lavar y secar bien los fresones y las hojas de albahaca.


      3 Cortar el queso a dados.


      4 Ensartar los fresones en las brochetas intercalándolos al gusto con las hojas de albahaca y el queso.


      5 Regarlas con el jarabe de vinagre.


      [image: ]


      En muchos establecimientos venden la reducción de vinagre ya hecha, aunque también se puede sustituir por cualquier salsa de caramelo, chocolate o aceite especiado a la vainilla, etc.

    

  


  
    
      [image: ] GRANIZADO DE HIERBALUISA


      ¿Qué se necesita?


      — 50 g de hierbaluisa


      — 100 g de azúcar


      — 1 hoja de gelatina neutra


      — 1 l de agua


      Así se hace


      1 Remojar la gelatina siguiendo las indicaciones del fabricante.


      2 Llevar a ebullición 1 l de agua junto con el azúcar. Retirar del fuego, añadir la hierbaluisa y dejar infusionar unos minutos. Colar y verter en un recipiente para el congelador.


      3 Escurrir la gelatina con las manos y agregar a la infusión removiendo hasta que quede bien disuelta.


      4 Congelar un mínimo de 2 horas y rascar con un tenedor en el momento de servir para obtener el granizado.


      [image: ]


      Se puede tomar tanto de postre como acompañando una sopa o una ensalada.


      Se puede hacer una versión rápida haciendo una infusión más concentrada y servirla en copas llenas de hielo picado.

    

  


  
    
      [image: ] LECHE MERENGADA


      ¿Qué se necesita?


      — 1 l de leche


      — 200 g de azúcar


      — 3 claras de huevo


      — ½ limón (corteza)


      — 1 cañón de canela


      — canela en polvo


      Así se hace


      1 Hervir la leche junto con la canela, el azúcar y la corteza de limón durante unos 2 minutos removiendo para disolver el azúcar.


      2 Dejar enfriar a temperatura ambiente, colar y enfriar en el congelador; no debe llegar a congelarse.


      3 Batir las claras a punto de nieve, incorporar a la leche con cuidado de que no bajen y volver a introducirlo en el congelador otros 5 minutos.


      4 Servir en vasos largos y espolvorear con canela en polvo.


      [image: ]


      Si se prefiere, se puede congelar y tomarlo helado.

    

  


  
    
      [image: ] CÓCTEL DE OPORTO 


      ¿Qué se necesita?


      — oporto rojo


      — nuez moscada


      — hielo 


      Así se hace


      1 Picar hielo en cantidad y distribuirlo en vasos anchos o copas.


      2 Llenar con el oporto.


      3 Espolvorear con nuez moscada recién rallada.


      [image: ]


      Se puede sustituir la nuez moscada por canela molida.

    

  


  
    
      [image: ] MOJITO


      ¿Qué se necesita?


      — 1 tallo de hierbabuena fresca


      — 2 limas


      — 4 cucharadas de azúcar


      — 2 copitas de ron blanco


      — soda


      — pippermint


      — hielo


      Así se hace


      1 Picar la hierbabuena y machacarla con el mortero. Añadir el azúcar, el ron y el zumo de las limas.


      2 Picar el hielo y distribuirlo en vasos.


      3 Verter la mezcla y añadir soda al gusto.


      4 Adornar con hierbabuena fresca y rociar con un chorrito de pippermint.


      [image: ]


      Puede acompañarse con helado de chocolate o servirse como aperitivo.

    

  


  
    
      recetas con sales especiales para grandes ocasiones


      Como bien sabemos, las sales están de moda. Se pueden encontrar sales de distintas procedencias, distintos grosores, distintos sabores y colores.


      Todas ellas son magníficas, dan mucho juego y se pueden encontrar en grandes almacenes y tiendas especializadas.


      Ésta es una pequeña selección de algunas de las sales más curiosas. Además de disfrutarlas en familia, pueden ser un golpe de efecto para cenas con invitados, fiestas y celebraciones.

    

  


  
    
      [image: ] ARCO IRIS DE «CRUDITÉS»


      ¿Qué se necesita?


      — zanahoria 


      — apio


      — sales de colores (todas: azul, turquesa, violeta, naranja, etc.)


      — aceite de oliva virgen


      Así se hace


      1 Cortar la zanahoria y el apio en bastones largos.


      2 Colocar las sales en una bandejita formando un mosaico de colores.


      3 Disponer el aceite en cuenquitos individuales.

    

  


  
    
      [image: ] MANTEQUILLA DE COLORES PARA UNTAR


      ¿Qué se necesita?


      — mantequilla


      — sales de colores (todas: azul, turquesa, violeta, naranja, etc.)


      — panes variados


      Así se hace


      1 En una bandejita colocar varios rectángulos de mantequilla y recubrir con las distintas sales formando un mosaico de colores.


      2 Servir con los panes.

    

  


  
    
      [image: ] ENDIBIAS VIOLETAS


      ¿Qué se necesita?


      — 1 bandejita de endibias belgas


      — 2 cebollas rojas


      — sal violeta


      — aceite de oliva virgen


      — vinagre de sidra


      Así se hace


      1 Cortar a juliana, por separado, las endibias y las cebollas.


      2 Preparar un lecho con las endibias y cubrir con las cebollas.


      3 Aderezar con un chorrito de vinagre, otro de aceite y sazonar con la sal violeta.

    

  


  
    
      [image: ] QUESO PROVOLONE A LA SAL TURQUESA


      ¿Qué se necesita?


      — 4 rodajas de queso provolone


      — sal turquesa


      — berros


      — aceite


      — vinagre balsámico


      Así se hace


      1 Espolvorear el queso con la sal turquesa y disponerlo en una fuente para el horno.


      2 Hornear unos minutos hasta que empiece a fundirse.


      3 Servir acompañado de berros aliñados con aceite, vinagre balsámico y sal turquesa.

    

  


  
    
      [image: ] PIMIENTOS VERDES


      ¿Qué se necesita?


      — 1 bandeja de pimientos del padrón


      — sal verde


      — aceite


      Así se hace


      1 Calentar a fuego fuerte una sartén con un chorrito de aceite y saltear los pimientos unos minutos.


      2 Cuando estén hechos, servirlos en una bandeja y espolvorear con la sal verde.

    

  


  
    
      [image: ] PAPILLOTES DE VERDURAS 


      ¿Qué se necesita?


      — verduras variadas de temporada


      — sal para verduras 


      — aceite de oliva virgen


      — 1 limón


      — papel sulfurizado (tantas hojas como comensales)


      Así se hace


      1 Lavar y trocear las verduras al mismo tamaño. 


      2 Saltearlas brevemente en una sartén antiadherente con unas gotas de aceite y repartirlas sobre el papel sulfurizado engrasado con unas gotas de aceite de oliva. Aderezar con la sal para verduras y doblar como si fueran paquetitos.


      3 Colocar los paquetes en una fuente para horno con un dedo de agua y hornear durante 20 minutos.

    

  


  
    
      [image: ] CINTAS A LA SAL ROJA


      ¿Qué se necesita?


      — 1 paquete de cintas


      — ½ l de crema de leche o de leche


      — 50 g de queso gorgonzola, cabrales o roquefort


      — 100 g de queso emmental rallado


      — 100 g de queso ricotta


      — sal roja


      Así se hace


      1 En un cazo grande al fuego calentar la crema de leche, sin que llegue a hervir, junto con los quesos. Cocinar a fuego lento hasta que se hayan fundido bien. Aderezar con la sal roja.


      2 Cocer la pasta 1 minuto menos de lo que indique el fabricante.


      3 Incorporar la pasta a la salsa y dejar 1 o 2 minutos. Servir inmediatamente.

    

  


  
    
      [image: ] BOQUERONES AL LIMÓN


      ¿Qué se necesita?


      — boquerones limpios


      — 1 limón 


      — sal de pescado 


      — aceite de oliva


      Así se hace


      1 Cubrir una fuente con papel de aluminio y engrasarla con aceite.


      2 Colocar los boquerones encima y rociarlos con el zumo de limón. Sazonar con la sal de pescado.


      3 Hornear los pescaditos 10 minutos a 180º.


      [image: ]


      El tiempo de cocción es orientativo y puede variar dependiendo del gusto personal, ya que hoy en día las carnes y pescados suelen servirse más bien crudos. Pasado el tiempo de horneado recomendado, verificar el punto de cocción y alargar un poco el tiempo de cocción si se prefiere más hecho.

    

  


  
    
      [image: ] PECHUGAS DE PATO A LA NARANJA


      ¿Qué se necesita?


      — 4 pechugas de pato


      — sal de naranja 


      — el zumo de 3 naranjas


      — ralladura de ½ limón y de ½ naranja


      — 1 diente de ajo


      — 1 cebolla


      — 2 cucharadas de salsa de tomate


      — ½ l de caldo de ave


      — 100 g de bacón


      — aceite de oliva


      — canela


      Así se hace


      1 En una sartén dorar el ajo laminado y la cebolla picadita. Añadir el bacón y dejar que se tueste. Incorporar la ralladura de naranja y de limón junto con un par de cucharadas de salsa de tomate y sofreír unos minutos.


      2 Verter el zumo de las naranjas y el caldo. Cocinar unos minutos hasta que reduzca y reservar la salsa.


      3 Con un cuchillo bien afilado hacer cortes en las pechugas, por la parte de la piel, formando una cuadrícula. Sazonar con la sal de naranja con canela y dorarlas por ambos lados en una parrilla empezando por la parte de la piel, unos 5 minutos por cada lado.

    

  


  
    
      [image: ] PAN CON CHOCOLATE 


      ¿Qué se necesita?


      — pan


      — sal de chocolate 


      — chocolate al 70 % (o chocolate blanco, con naranja, etc.)


      — aceite de oliva


      Así se hace


      1 Cortar unas rebanadas de pan y tostarlas. Regar con un poco de aceite de oliva.


      2 Cubrir con chocolate troceado o rallado y gratinar en el horno para que se funda el chocolate.


      3 Espolvorear con la sal de chocolate.

    

  


  
    
      [image: ] «CARPACCIO» DE NARANJA CON SAL NARANJA


      ¿Qué se necesita?


      — 4 naranjas


      — miel


      — sal naranja


      Así se hace


      1 Pelar las naranjas retirando al máximo la piel blanca. 


      2 Cortarlas a rodajas lo más finas posibles y disponer en el plato.


      3 Regar con un hilo de miel y sazonar espolvoreando con la sal naranja.

    

  


  
    
      [image: ] MARGARITAS AMARILLAS


      ¿Qué se necesita?


      — tequila


      — triple seco


      — limones


      — sal amarilla


      — hielo picado


      Así se hace


      1 En una coctelera o jarra mezclar los líquidos siguiendo la proporción de 3 partes de zumo de limón por 2 partes de tequila y 1 de triple seco.


      2 Añadir hielo picado y agitar para que se mezcle bien.


      3 Disponer la sal en un plato; mojar el borde de las copas con un poquito de zumo de limón o agua y pasarlos por la sal amarilla para que se impregnen. Verter el cóctel y servir inmediatamente.
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