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    «Quiero enseñarte cómo cocinar comida de calidad en casa. Te ahorraré todo el trabajo duro y las complicaciones, para que descubras que cualquiera puede preparar recetas que hacen la boca agua. En resumen, te voy a enseñar a convertirte en un cocinero mejor.»


    Gordon Ramsay


    Cocina conmigo de Gordon Ramsay te despertará el deseo, la confianza y la inspiración para encender los fogones y ponerte a cocinar. Con más de 120 recetas modernas, sencillas y asequibles, este compendio culinario es el resultado de toda la experiencia de uno de los mejores chefs del mundo, destilada en un hermoso libro de referencia.
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  HACE UNOS DIEZ AÑOS ESTABA DE MODA QUE LOS COCINEROS CON ESTRELLAS MICHELIN CREASEN LIBROS DE COCINA INCREÍBLEMENTE COMPLICADOS.


  Si querías seguir una receta, tenías que consultar otras cinco para preparar las diversas etapas previas que se necesitaban para realizar el plato en cuestión. Era un disparate, y no se tenía en cuenta en absoluto que cocinar en casa y cocinar para un restaurante son dos cosas muy distintas.


  Lo primero que quiero que sepas es que este libro no tiene nada que ver con eso. Mi objetivo aquí no es que te incluyan en la Guía Michelin. No espero que vayas a pasarte horas y horas en la cocina elaborando platos y retocándolos en busca de la perfección. Solo quiero enseñarte cómo cocinar y disfrutar de una buena comida en casa. Te ahorraré todo el trabajo duro y las complicaciones, para que descubras que cualquiera puede preparar recetas que hagan la boca agua. En resumen, voy a ayudarte a convertirte en alguien que sabrá cocinar mucho mejor.


  No voy a dejar de lado mi experiencia. He tenido la suerte, en los últimos 25 años, de trabajar con los mejores cocineros del mundo, desde Albert y Michel Rous, en Londres, hasta Guy Savoy y Joel Robuchon, en París. He recibido estrellas Michelin en muchas ciudades importantes del mundo, como las tres del Restaurant Gordon Ramsay de Londres, que he mantenido durante más de diez años. Como todos los chefs, he aprendido muchísimo en mi carrera: técnicas, trucos y hasta trampas, que he ido incorporando instintivamente a mi cocina. Muchas veces ni siquiera soy consciente de que los estoy usando, pero siempre están ahí, haciendo que me sienta confiado cuando cocino.


  Y créeme, lo que más te puede ayudar en la cocina es la confianza. Estoy convencido de que esto es lo que distingue a los buenos cocineros de los mediocres. Claro que necesitas conocer y dominar algunas técnicas básicas, pero el verdadero secreto está en ser capaz de actuar con decisión y audacia, en tener la suficiente confianza, por ejemplo, para añadir cierto condimento o avivar el fuego en el momento adecuado. Eso es lo que hará que tu manera de cocinar alcance otra dimensión.


  Algunas personas afirman que son negadas para la cocina, que no son capaces ni de freír un huevo. No me lo creo. Lo que creo es que no les interesa. A mí no me interesa el punto de cruz y te diré que no sé coser. Pero lo cierto es que no hay nadie que tenga un interés genuino por aprender y que, con la suficiente práctica, no sea capaz de mejorar y convertirse en un cocinero decente. Puede que no llegue a destacar, pero podrá cocinar una buena comida casera y pasarlo bien mientras tanto. ¿Y si ya cocinas bien? Bueno, eso es lo maravilloso de la cocina. Siempre se puede aprender algo más: otra manera de hacer las cosas, una forma diferente de combinar los sabores que lleve a una receta en una nueva dirección…


  Entonces ¿por dónde empezamos? Pues por lo más básico. Antes de encender el fuego, lo primero en una cocina es conocer el lugar, familiarizarse con la distribución y sentirse cómodo respecto al sitio donde está cada cosa. ¿Están las ollas en un lugar al que puedes llegar fácilmente? ¿Están a mano los coladores? No estoy sugiriendo que cambies de sitio el fregadero, sino solo que tengas claro dónde está todo. No querrás estar a punto de acabar un risotto y tener que pasarte 10 minutos buscando el rallador de queso. Este tipo de cosas son las que te hacen perder eficacia y te complican el trabajo.


  El tiempo invertido en los preparativos nunca estará de más. Ten los ingredientes y el equipo necesarios. La mise en place, como decimos los cocineros, es esencial. Te permitirá trabajar con calma y evitar el estrés. Sin ella, cualquier cocina profesional sería un desastre, y es igualmente importante en una cocina doméstica. Planifica bien y tendrás un 90 por ciento del éxito asegurado.
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  EQUIPO DE COCINA


  Y hablando del equipo, ¿qué necesitas? Menos de lo que crees. Siempre sospecho de las personas que tienen hasta el último artilugio que existe en el mercado, pues me da la sensación de que los coleccionan como una especie de terapia de sustitución, para compensar que en realidad no cocinan. Como un futbolista que se resiste a atacar por miedo a ensuciarse el equipo, pretenden dar el pego con sus batidoras, exprimidores y máquinas para hacer pasta, que al final solo sirven para acumular polvo. Mejor ser un cocinero con un equipo pobre que un impostor superequipado.


  El equipo esencial de cocina comienza y prácticamente termina con una buena colección de cuchillos y ollas. Con estas herramientas, habrá pocas tareas que no puedas llevar a cabo. Un cuchillo puede usarse como una trituradora o como un prensador de ajos; una olla puede servir como maza para la carne o como molde para un flan. Compra el equipo de la mejor calidad que puedas, y con esto no quiero decir lo más caro. Como con todo, a veces pagas más de la cuenta solo por una marca de moda. Me refiero a algo hecho para durar. Gástate el dinero ahora, y ese equipo de cocina de calidad te durará toda la vida, con lo que, a la larga, te ahorrarás una fortuna.
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  CÓMO PICAR UNA CEBOLLA


  
    1. Corta la cebolla por la mitad de arriba abajo, desde el extremo del tallo hasta la raíz. Quita la piel hasta llegar a las capas brillantes, pero deja la raíz, para que no se desprenda el jugo y te haga llorar.


    2. Haz una serie de cortes verticales paralelos, sin llegar a la raíz.


    3. Sostén la cebolla para que no se mueva y haz dos cortes horizontales, de nuevo sin llegar a cortar la raíz.


    4. Agarra la cebolla como si fuera una pelota de tenis, para que no se desmonte, colocando los dedos índice, medio y anular encima, y el pulgar y el meñique a los lados. Adelanta ligeramente el dedo medio y, utilizando el nudillo como guía para el cuchillo, rebánala a medida que vas desplazando los dedos hacia la raíz.


    5. La cebolla quedará picada en trocitos pequeños y la raíz entera, que se puede recortar más o reservar para el caldo.

  


  CUCHILLOS


  Los cuchillos son el primer utensilio que compra cualquier aspirante a cocinero. Todavía recuerdo el día que llegué a casa, cuando era un mocoso adolescente, con mi primera colección de cuchillos bajo el brazo. Desde el primer día te acompañarán a cualquier cocina que vayas, y los cuidarás como a un tesoro. En la escuela de hostelería me enseñaron que la prueba para saber si un cuchillo es bueno está en el equilibrio. La hoja debe insertarse en todo el mango, hasta el final, y debe poder sostenerse en equilibrio sobre el dedo índice extendido en el lugar donde la hoja se inserta en el mango.


  La mayoría de los cuchillos son de acero inoxidable. El acero francés es más blando y más fácil de afilar, pero se desgasta antes. El alemán es más duro y cuesta más afilarlo, pero el filo se conserva más tiempo. Los cuchillos japoneses también son de un acero muy duro y suelen ser más ligeros y con un diseño más elegante. Yo prefiero los Wüsthof, una marca alemana, pero lo importante es encontrar un tipo de cuchillo que te resulte cómodo al usarlo. Así se convertirá en tu mejor amigo.


  Un conjunto básico de cuchillos debería incluir un cuchillo de 5-7 cm para cortar fruta y verduras, uno de 20 cm para picar, uno de 12 cm para deshuesar, con una hoja ligeramente flexible para introducirse entre la carne y el hueso, y un cuchillo de sierra o de pan de 25 cm. También necesitarás una chaira para afilar. Un cuchillo mal afilado es mucho más peligroso que uno bien afilado, porque puede resbalarse fácilmente y hacerte un corte importante en los dedos. Acostúmbrate a afilar el cuchillo en la chaira cada vez que lo uses. Sostén esta firmemente con la mano izquierda (o la derecha, si eres zurdo), como si fuera una raqueta de tenis, y apoya el filo del cuchillo, por su parte más cercana al mango, cerca de la base superior de la chaira. Ahora mueve el cuchillo hacia la punta de la chaira deslizando todo el filo y manteniendo un ángulo entre ambos de unos 20 grados. Luego afila el otro lado por la parte inferior de la chaira y repite el movimiento. Haz esto cinco o seis veces, siempre alternando los lados de la hoja, hasta que el cuchillo esté afilado.


  Con la práctica, adquirirás ritmo y harás esto de forma instintiva con movimientos rápidos y fluidos. Pero no es una cuestión de velocidad, sino de mantener la hoja en contacto con la chaira con la misma inclinación y de deslizar todo el filo del cuchillo hasta la punta.


  Si el cuchillo ha perdido el filo, no será posible devolvérselo por mucho que lo pases por la chaira. En este caso tendrás que usar un afilador de cuchillos eléctrico o pedir a tu carnicero, o en una tienda de cuchillos, que saquen el filo de nuevo.


  Cuando utilices un cuchillo, corta siempre sobre una superficie firme, como una tabla. Las tablas de vidrio o de mármol pueden ser decorativas, pero no son útiles en la cocina, porque desafilan los cuchillos. Las de madera, que son las que uso en casa, son mejores para los cuchillos y también son bonitas. Puedes limpiarlas con agua caliente y un poco de jabón, pero nunca las dejes en remojo. Se deben tratar de vez en cuando con aceite (aceite especial para madera o vegetal, no importa, pero mejor no usar tu mejor aceite de oliva). Las tablas de plástico son muy prácticas, porque pueden meterse en el lavavajillas. En los restaurantes usamos tablas de polietileno con un código de colores para cortar carne, pescado o verduras. Esto es probablemente excesivo para una cocina doméstica, pero es importante cuidar la higiene: nunca se debería cortar nada que no vaya a cocinarse bien en una tabla donde se ha cortado antes carne cruda. Recuerda que siempre puedes usar la tabla por el otro lado si necesitas una superficie limpia.


  La tabla debe mantenerse estable (un paño de cocina húmedo debajo evitará que se deslice), y debes presionar firmemente lo que cortes para que no se mueva. Corta siempre moviendo el cuchillo hacia delante, dejando que este haga el trabajo por su propio peso. Si está suficientemente afilado, no debería hacer un sonido fuerte al chocar contra la tabla. Deberías conseguir un movimiento de balanceo, manteniendo la punta del cuchillo apoyada sobre la tabla la mayor parte del tiempo.


  OLLAS Y CAZUELAS


  De nuevo, compra las mejores que puedas. Es importante que sean de buena calidad. No solo durarán más, sino que además, cuanto más pesadas sean, mejor transmitirán el calor y la comida no se quemará en las zonas más calientes. Busca ollas pesadas de diferentes tamaños, con la base de cobre o de aluminio y con un revestimiento interior de acero inoxidable, para que sea fácil limpiarlas. La mayoría de los cocineros prefieren el cobre, porque se calienta y se enfría deprisa, y esto te permite un mayor control al cocinar. Aunque también requiere más cuidados. Comprueba que tengan mangos refractarios bien adheridos. Con tres tamaños (2 litros, 3-4 litros y 6-8 litros) tendrás suficiente para la mayoría de los trabajos. También podría ser útil tener un cazo tipo salsera, con las paredes inclinadas, que resulta ideal para reducir los caldos, porque el líquido se evapora más fácilmente, y para cocinar risottos o cualquier cosa que se deba remover constantemente. Una cazuela grande de hierro con tapa, que se pueda transferir de los quemadores al horno, puede ser también enormemente práctica, sobre todo para los estofados.


  Además necesitarás un par de sartenes: una de 20 cm para las tortillas y una de 30 cm para freír en general. Deberían poder resistir la temperatura del horno hasta 200 ºC, para que puedas empezar a cocinar algo en el fogón y acabarlo en el horno, como, por ejemplo, un costillar de cordero o una tarta tatin.


  Si tu sartén no tiene revestimiento antiadherente, cubre la base con sal y caliéntala a fuego fuerte. Después tira la sal y frota la sartén con aceite de cacahuete o vegetal. Esto le proporcionará una capa protectora y evitará que los alimentos se peguen. Cuando termines de usarla, límpiala con papel de cocina mientras aún esté caliente. No la laves con detergente o tendrás que volver a repetir esta operación.


  Yo también uso una plancha para la carne. Al presionar la carne sobre la superficie acanalada, no solo consigues el acabado típico de restaurante (sobre todo si giras el bistec un cuarto para que queden las marcas cruzadas), sino también el característico sabor de la carne a la brasa hecha en una parrilla profesional.
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  Hasta aquí, lo más esencial para poder defenderse, pero hay algunos otros buenos utensilios que pueden resultarte prácticos.
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  BALANZA DIGITAL


  Lo mejor de las balanzas digitales no es solo que puedes pesar hasta el último gramo, algo importantísimo en la repostería, sino que también puedes usar el mismo recipiente para pesar todo, poniendo la balanza a cero después de cada pesada. Esto te ahorrará mucho tiempo y recipientes que lavar.


  BATIDORA DE VARILLAS


  Las varillas eléctricas van muy bien para preparar merengues y bizcochos, pero con las manuales puedes tener mayor control y es más difícil pasarse batiendo la nata y que se corte.


  BATIDORA ELÉCTRICA DE VASO O DE MANO


  Para hacer purés, salsas, batidos o masas.


  COLADOR


  Es imprescindible para colar caldos o para escurrir las verduras. Elige uno que tenga un mango largo y un gancho para aguantarse sobre un bol o una olla. Los coladores con forma cónica, los llamados chinos, son especialmente útiles si quieres hacer un puré fino de algo, que puedes pasar presionándolo con fuerza con el reverso de una cuchara.


  HELADERA


  Puedes hacer helados sin una máquina, pero nunca quedan tan bien. Hay dos tipos: heladeras con refrigerador incorporado, mucho más voluminosas y caras, y las que requieren que la mezcla se enfríe antes aparte. Compra algo en función del uso que vayas a darle.


  MANDOLINA


  Aunque sepas usar bien el cuchillo, con un mandolina (una tabla de metal, madera o plástico con una hoja afilada incorporada) siempre podrás cortar las verduras en rodajas más finas y más rápidamente. Elige una con protección para no cortarte los dedos.


  MORTERO


  Resulta utilísimo para machacar y triturar hierbas y especias. Permite conseguir una textura más gruesa que con una trituradora eléctrica, lo que es ideal para la cocina oriental. También va de maravilla para majar ajos. Elige un mortero ancho con una mano pesada.


  PELADOR DE VERDURAS


  Los peladores basculantes simplifican mucho el trabajo de pelar, aunque la verdad es que yo muchas veces dejo la piel de las verduras si cocino en casa. Contiene muchas vitaminas, nutrientes y mucho sabor. Así qué, ¿por qué desperdiciarla?


  PRENSADOR DE PATATAS


  Esta especie de prensador gigante de ajos es esencial para hacer un puré de patatas sin grumos. Las delgadas tiras de las patatas cocidas prensadas pueden mezclarse después con mantequilla, leche o nata. Puedes conseguir un resultado similar con un pasapurés de manivela.


  RALLADOR DE CÍTRICOS


  No solo es útil para la corteza del limón o la naranja, sino también para rallar ajo o jengibre.


  ROBOT DE COCINA


  Se usa para hacer masas, pasteles y mezclas. Elige uno que tenga una velocidad inicial lenta, porque algunos son demasiado potentes y en cuanto los pongas en marcha, la harina y el azúcar glas saldrán volando.


  SOPLETE


  A algunos cocineros les encanta el soplete. Es fantástico no solo para caramelizar el azúcar —por ejemplo, en la crema catalana—, sino también para desmoldar postres helados.


  TERMÓMETRO DE COCINA


  Este práctico dispositivo te evitará tener que calcular a ojo cuándo está hecha la carne. Hay dos tipos: termómetros de lectura instantánea o termómetros de alarma, que suenan cuando se alcanza una temperatura determinada. Son muy útiles cuando quieres saber con certeza que la carne está hecha por dentro.


  Después de haber comenzado diciendo que se necesita poco para cocinar, he acabado con una buena lista. Supongo que el mejor consejo es que compres las cosas a medida que las vayas necesitando en vez de todo de golpe por si acaso. Así sabrás que utilizarás cada cosa al menos una vez. Pero, por favor, olvídate de los separadores de claras y de los pela ajos. Para eso están las manos y los dedos.
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  ERASE UNA VEZ UN TIEMPO EN QUE LA RUTINA NOS HACÍA SENTIR BIEN.


  A la gente le daba tranquilidad seguir un menú semanal que le permitiera saber qué día era por lo que comía. Si los miércoles había filete, los viernes pescado y los domingos asado, el mundo estaba en orden. Y pobre del que se le ocurriera cambiar la manera en que eso se cocinaba. Con saber preparar unos cuantos platos de toda la vida tenías bastante.


  En cierto modo eso tenía muchas ventajas. Era comida casera de verdad y acababas volviéndote experto en aquello que siempre cocinabas. No hay nada como la repetición para dominar un plato, y con esa antigua costumbre tenías muchas oportunidades para repetir. Pero el mundo ha cambiado. Ahora todo va más deprisa y nos hemos acostumbrado a poder elegir entre muchas opciones en todo lo que hacemos, ya se trate de ir al cine o de comprar un coche. Si sales a comer fuera, incluso en una ciudad pequeña, encontrarás un montón de posibilidades, desde la cocina italiana, china, hindú o mexicana hasta la tailandesa o incluso la camboyana. Nos hemos acostumbrado a los nuevos sabores y a los platos excitantes. Y cuando llegamos a casa ¿a cuántos nos pasa que nos sentimos culpables si nos atenemos a una rutina, si siempre cocinamos los mismos platos de la misma manera? Seamos sinceros, ¿quién puede decir que no siente que cocinar es un deber?


  Esto es lo que quiero cambiar en este capítulo. Quiero enseñarte que cocinar puede ser algo divertido y excitante. Quiero animarte a que utilices de diferente manera los ingredientes que ya conoces y a que incorpores otros nuevos. Porque cuanto más cocines, más confianza tendrás, y cuanta más confianza tengas, más disfrutarás en la cocina.
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  Parte del problema es que cuando abres la nevera o la despensa y ves los ingredientes de siempre, inmediatamente empiezas a cocinar lo que ya conoces. Ves una lata de tomate y unas cebollas y piensas en pasta con salsa de tomate. Ves una docena de huevos y piensas en una tortilla. Esto no tiene nada de malo. Pero quiero enseñarte que solo con unos pequeños cambios en tus hábitos alimentarios, introduciendo un par de nuevos ingredientes, tu manera de cocinar puede tomar una nueva dirección.


  Esta es siempre la mejor manera de progresar, comenzar por los platos que ya conoces. Si ya sabes cómo asar un pollo, rellenarlo con chorizo y alubias será solo un paso más, pero le dará una nueva dimensión en lo que respecta al sabor. Añade un poco de guindilla, alcaparras y anchoas a una salsa de tomate y tendrás una estupenda salsa a la puttanesca. Si ya dominas el risotto, puedes cocinarlo en un molde cuadrado para presentarlo de otro modo. No estoy diciendo que abandones las maneras tradicionales, sino solo que introduzcas alguna variación.


  El mejor lugar para empezar es la compra. Comprar por internet ahorra mucho tiempo, pero también suele crearnos hábitos. Es muy fácil pedir las mismas cosas todas las semanas, y eso mata la creatividad. Te recomiendo que entres en un mercado o en una tienda del barrio y observes qué es lo que te atrae. Pregunta al tendero qué alimentos son los mejores en esa época y cómo los cocinaría. Te sorprenderá la cantidad de información que puedes llegar a recoger.
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  PROBAR LO QUE COCINAS


  Otra cosa que te recomiendo encarecidamente es que te acostumbres a probar la comida cuando estés cocinando. Es lo primero que enseño a los nuevos chefs cuando aprenden en mis cocinas, y es la única manera de comprender cómo combinar los sabores nuevos. Cocinar es algo mucho más intuitivo de lo que crees y tienes que aprender a confiar en tu paladar para saber si falta algo.


  A menudo solo se trata de jugar con los cinco sabores básicos: dulce, ácido, salado, amargo y umami. Los cuatro primeros se explican por sí solos. El sabor dulce, por supuesto, se consigue principalmente con el azúcar, pero también con la melaza, el jarabe de arce, la miel, la fruta…, que proporcionan diferencias sutiles al resultado final. El dulce es bueno no solo para contrarrestar la acidez, sino también para suavizar el picante cuando es excesivo. Si te parece que te has pasado con la guindilla, añade un poquito de azúcar. Yo siempre añado una pizca a la salsa de tomate, porque realza la acidez natural de este.


  El sabor ácido normalmente proviene del zumo de limón o lima, el tamarindo o el vinagre, y el salado está en muchos condimentos asiáticos, como la salsa de soja, la de pescado y la de ostras.


  Puedes considerar el sabor salado como la columna vertebral sobre la que se apoyan los demás sabores, pero también ayuda a que destaquen: un poco de sal en el caramelo, por ejemplo, potencia el dulce.


  El sabor amargo se encuentra en la cerveza, las aceitunas, la corteza de los cítricos, el café, el cacao y algunas verduras, como la achicoria. Es el sabor que hay que usar con más cuidado, pues puede resultar desagradable y es difícil de ocultar.


  El umami se clasificó como otro nuevo sabor el siglo pasado. En japonés significa «sabroso» o «sustancioso», y describe la característica potenciadora de sabor que encuentras en productos como la salsa de soja, el dashi (caldo de pescado japonés) y otros alimentos fermentados o curados. Está también en el Marmite (extracto de levadura), el parmesano o los tomates.


  La comida asiática, en particular, se basa en el equilibrio de los sabores básicos, en especial de los tres primeros: dulce, ácido y salado. Una vez entiendes esto, puedes empezar a experimentar con más confianza. Prueba la comida. ¿Qué le falta? ¿Algo salado? Añade un poco de salsa de soja o salsa de pescado. ¿Algo ácido? Tal vez, zumo de lima o vinagre de arroz. ¿Dulce? Mirin o azúcar de palma. Con la práctica aprenderás a cocinar de manera instintiva y eso se notará en el resultado.


  PASTA CON TOMATES, ANCHOAS Y GUINDILLA


  4 RACIONES


  La pasta con salsa de tomate es una solución socorrida en la cocina del día a día en todos los hogares. En este clásico plato italiano, realizamos una nueva versión de la salsa de tomate añadiendo algunos ingredientes básicos que podemos encontrar en la despensa: guindilla, anchoas, aceitunas y alcaparras. No requiere más tiempo de preparación que la pasta normal y el resultado es delicioso.


  
    400 g de espaguetis o tallarines secos


    Aceite de oliva, para freír y rociar


    2-3 dientes de ajo pelados y picados


    Una guindilla seca cortada en trocitos


    1 lata de 50 g de anchoas en aceite, escurridas y picadas


    200 g de aceitunas negras sin hueso troceadas


    3 cdas. de alcaparras escurridas y secas


    250 g de tomates cherry partidos por la mitad


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    Unas hojas de albahaca, para adornar

  


  
    1. Cocer la pasta al dente en agua salada, según las instrucciones del envase.


    2. Mientras, calentar una sartén ancha y honda a fuego medio y añadir un chorrito de aceite. Freír el ajo, la guindilla y las anchoas 1-2 minutos, hasta que el ajo desprenda olor y las anchoas se empiecen a deshacer.


    3. Añadir las alcaparras, las aceitunas y los tomates, y saltear unos 4-5 minutos, hasta que los tomates se ablanden y todos los ingredientes se mezclen.


    4. Escurrir la pasta y revolverla con la salsa en la sartén. Probar y rectificar la sazón si es necesario (probablemente no necesitará más sal, porque las anchoas, aceitunas y alcaparras ya son saladas).


    5. Antes de servir la pasta, rociar con un poco de aceite y adornar con unas hojas de albahaca.

  


  CÓMO COCER LA PASTA


  Cuece siempre la pasta en agua con bastante sal, porque después será imposible salarla. Los italianos usan 10 g (2 cdtas.) de sal por cada litro de agua. Va bien añadir un poco de aceite, pero para que tengas la seguridad de que la pasta no se va a pegar, cuécela en abundante agua y, al añadirla a la salsa, sacude la sartén varias veces para removerla.
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  FRITTATA DE BEICON, GUISANTES Y QUESO DE CABRA


  4-6 RACIONES


  No te limites al queso o al jamón cuando quieras «animar» una tortilla. Esta versión italiana puede servir como plato único y, como se acaba de hacer en el grill, no hace falta darle la vuelta. Comprueba que el queso de cabra esté lo suficientemente firme como para rallarlo fino. Si no, congélalo antes para que tenga una consistencia más firme.


  
    Aceite de oliva para freír


    8 lonchas de beicon ahumado cortado en trocitos


    1 pimiento rojo sin las semillas, cortado en tiras


    3 cebolletas cortadas diagonalmente


    150 g de guisantes congelados


    Un puñado de hojas de albahaca troceadas


    2 rodajas de queso de cabra de rulo (unos 120 g en total)


    8 huevos batidos


    3-4 cdas. de parmesano rallado


    Pimienta negra recién molida

  


  
    1. Precalentar el horno a 180 ºC.


    2. Verter un chorrito de aceite en una sartén antiadherente resistente al horno y freír el beicon 2-3 minutos. Añadir el pimiento rojo y freír unos minutos más, hasta que el beicon esté dorado y crujiente. Añadir las cebolletas y rehogar 4-5 minutos, hasta que estén tiernas. Añadir los guisantes y dar unas vueltas. Espolvorear la albahaca y remover un poco para mezclarla con las verduras. Cortar una de las rodajas de quesos en trozos y repartir por encima.


    3. Calentar el grill al máximo.


    4. Poner los huevos batidos en un bol, añadir el parmesano y un poco de pimienta. Verter en la sartén con las verduras y sacudir un poco la sartén sobre el fogón a fuego medio. Cuando la tortilla empiece a cuajarse, rallar por encima la otra rodaja de queso y echar un poco de pimienta.


    5. Colocar la sartén bajo el grill en el horno caliente unos 4-5 minutos, hasta que se cuaje del todo y la superficie se dore.


    6. Sacar la frittata de la sartén, deslizándola, y servirla cortada en porciones triangulares.

  


  [image: ]


  RISOTTO DE TOMATE


  4 RACIONES COMO ENTRANTE O
2 COMO PLATO PRINCIPAL


  El secreto de un buen risotto está en añadir el caldo caliente de forma gradual, removiendo para que se absorba bien antes de agregar el siguiente cucharón. Así puedes controlar mejor la cocción y tener la seguridad de que el arroz esté en su punto —al dente, como dicen los italianos— cuando lo apartes del fuego. Este clásico risotto no precisa más acompañamiento que una ensalada de rúcula o de espinacas baby. Para darle un toque británico, sustituye el arroz por espelta y cebada, que le darán un delicioso sabor a nueces.


  
    2-3 cdas. de aceite de oliva


    200 g de arroz para risotto


    500 ml de caldo de pollo o de verduras


    50 g de mantequilla


    250 g de tomates cherry partidos por la mitad


    100 g de queso mascarpone


    25 g de parmesano rallado


    Sal marina y pimienta negra recién molida

  


  
    1. Calentar el aceite en una sartén grande, añadir el arroz y revolver bien. Llevar el caldo a ebullición e ir añadiéndolo al arroz de cucharón en cucharón, removiendo bien antes de cada añadido, hasta que todo el líquido se absorba y el arroz esté cocido, pero aún al dente (tardará unos 15-18 minutos).


    2. Mientras, calentar la mantequilla en una sartén pequeña, añadir los tomates y sofreírlos unos 10 minutos, hasta que estén blandos. Triturar con un pasapurés.


    3. Cuando el arroz esté cocido, agregar el mascarpone, el parmesano y el tomate. Rectificar los condimentos y servir.

  


  CÓMO HACER EL RISOTTO EN FORMA DE PASTEL


  Para ahorrarte trabajo a última hora, puedes servir el risotto como un pastel. Haz el risotto con antelación, dejándolo cocer un poco más allá de al dente (unos 20 minutos). Añade el mascarpone, el parmesano y el tomate. Coloca la mezcla en un molde cuadrado forrado con papel parafinado. Tápalo y déjalo enfriar en la nevera 2-4 horas. En el momento de servirlo, calienta 50 g de mantequilla en una sartén grande. Corta el pastel en 4 cuadrados y fríelos unos 3 minutos por cada lado, hasta que se doren, teniendo cuidado al darles la vuelta. Sírvelos inmediatamente.


  POLLO RELLENO ASADO


  4-6 RACIONES


  Esta es una versión muy simple del pollo asado que sin duda causará sensación. El relleno de chorizo, alubias y tomate ayuda a que el pollo se ase de manera uniforme y añade sabor a la carne a medida que se asa. Puedes acompañarlo con unas verduras al vapor o una ensalada verde.


  
    1 pollo de corral grande de unos 2 kg


    1 limón


    Aceite de oliva, para rociar


    1 cdta. colmada de pimentón (dulce o ahumado, al gusto)


    400 ml de vino blanco


    PARA EL RELLENO


    Aceite de oliva para freír


    150-200 g de chorizo sin la piel, cortado en daditos


    1 cebolla pelada y picada


    2 dientes de ajo pelados y cortados en láminas finas


    Un manojo de tomillo


    2 botes de 400 g de alubias cocidas (aclaradas y escurridas)


    200 g de tomates semisecos en aceite


    Sal marina y pimienta negra recién molida

  


  
    1. Precalentar el horno a 180 ºC.


    2. Preparar primero el relleno. Calentar un poco de aceite de oliva en una sartén grande, añadir el chorizo y freírlo unos 3 minutos, hasta que se dore. Añadir la cebolla y rehogar 1-2 minutos, hasta que se ablande. Añadir el ajo. Cocinar un par de minutos más antes de añadir las hojas de tres ramitas de tomillo. Incorporar las alubias y sazonar bien. Cocinar 1-2 minutos para que se caliente todo. Añadir los tomates y un par de cucharadas del aceite de la conserva. Mezclar, removiendo, y apartar del fuego.


    3. Para preparar el pollo, salpimentar la cavidad y llenarla con la mezcla de chorizo. Introducir un limón entero en el orificio de entrada y remeter la piel sobrante. Rociar el pollo con aceite de oliva, espolvorear con pimentón y salpimentar. Frotar la piel con este aderezo.


    4. Verter el vino y unos 200 ml de agua en una bandeja para asar. Salpimentar. Añadir el pollo y el resto del tomillo. Cubrir con papel de aluminio y asar 1 hora.


    5. Retirar el papel de aluminio, regar el pollo con el jugo de la cocción y aumentar la temperatura del horno a 200 ºC. Asar otros 25-30 minutos, hasta que la piel se dore y al pinchar el muslo salga el jugo transparente. Sacar del horno y dejar reposar 15 minutos antes de servirlo.


    6. Retirar el limón y exprimirlo sobre la salsa de la cocción. Batir hasta que quede una salsa clara. Si se desea más espesa, reducirla a fuego fuerte.

  


  CÓMO ASAR EL POLLO PARA QUE QUEDE JUGOSO


  Al asar el pollo cubierto con papel de aluminio en la mezcla de caldo y agua, este se mantiene húmedo durante la primera parte de la cocción. Después de 1 hora, quitas el papel y dejas que las pechugas se doren en los últimos 30 minutos. Así el pollo quedará mucho más tierno y entero que si lo hubieras asado destapado todo el tiempo.


  SALMÓN CON MISO


  4 RACIONES


  El miso es una pasta salada, hecha de arroz o soja fermentados, que se usa tradicionalmente en la cocina japonesa. Añade un sabor rico y especial a este condimentado caldo. El salmón escalfado queda delicadamente delicioso. Déjalo con la piel para que no se deshaga cuando hierva el caldo.


  
    3 cdas. de pasta de miso suave


    750 ml de caldo de pescado


    2 hojas de lima kaffir


    1-2 chiles rojos sin semillas y picados


    Un trozo de 3 cm de raíz de jengibre pelado y cortado en láminas finas


    500 g de una de las caras del salmón, con la piel escamada y sin espinas (ver paso 6 de CÓMO CORTAR Y LIMPIAR EL PESCADO)


    1 pak choi


    150 g de ramilletes tiernos de brócoli


    2 manojos de setas enoki, separados


    1 cdta. de aceite de sésamo tostado


    Sal marina


    Hojas de cilantro, para adornar (opcional)

  


  
    1. Colocar la pasta de miso en una olla y disolver en el caldo. Probar y añadir un poco de sal si es necesario. Llevar a ebullición (no debe hervir demasiado rápido, para que no se separe). Añadir las hojas de lima, los chiles y el jengibre.


    2. Cortar el salmón a lo ancho, añadirlo al caldo con la piel hacia abajo y cocer a fuego suave unos 8-10 minutos, regando el salmón con el caldo mientras se cuece.


    3. Separar las hojas de los tallos del pak choi. Cortar los tallos en trozos pequeños y trocear las hojas. Trocear el brócoli.


    4. Con una pala de pescado, pasar el salmón a un plato y verter por encima un cucharón de caldo. Llevar de nuevo a ebullición el resto del caldo en la olla.


    5. Agregar el brócoli al caldo y ½ minuto después, los tallos de pak choi. Cocer 1-2 minutos y añadir las hojas de pak choi. Cocer 1 minuto más, hasta que estén tiernas. Mientras, partir el salmón en trozos grandes y quitar la piel.


    6. Justo antes de servir, agregar al caldo la mitad de las setas. Untar los cuencos con el aceite de sésamo tostado y repartir el resto de setas. Añadir a cada cuenco algunos trozos de salmón y de verduras, y verter encima unas cucharadas de caldo. Servir inmediatamente aderezado con el cilantro, si se desea.

  


  CÓMO COCINAR LAS VERDURAS FIBROSAS


  Con verduras como el pak choi y la col rizada, que tienen tallos bastante fibrosos, suele ser mejor separar las hojas y añadirlas unos minutos después para que no queden demasiado tiernas.
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  CORDERO PICANTE ASADO LENTAMENTE


  4 RACIONES


  Me encanta cocinar jarretes de cordero, porque cuanto más tiempo los dejas en el horno, más buenos quedan. Tres horas puede parecerte una eternidad, pero cuando veas lo tierna que queda la carne, me entenderás. Si puedes, marina el cordero con especias la noche anterior, porque el sabor mejora mucho. Sírvelo acompañado de cuscús o puré de patatas.


  
    4 jarretes de cordero


    Aceite de oliva para freír


    2 zanahorias peladas y cortadas en rodajas


    1 cebolla pelada y cortada en rodajas gruesas


    2 hojas de laurel


    1 botella de 750 ml de vino tinto


    500 ml de caldo de pollo


    Un puñado de hojas de menta, para adornar


    PARA LA MARINADA


    1-2 chiles verdes sin semillas y cortados en tiras


    1-2 chiles rojos sin semillas y cortados en tiras


    2 cdtas. de pimentón ahumado


    2 cdtas. de orégano seco


    2 cdtas. de semillas de comino


    2 palitos de canela en rama partidos en dos


    3 dientes de ajo pelados y majados


    1 cda. de aceite de oliva


    Sal marina y pimienta negra recién molida

  


  
    1. Primero preparar la marinada mezclando todos los ingredientes (usar solo un chile de cada tipo si se quiere menos picante). Frotar el cordero con la mezcla. Se puede cocinar el cordero enseguida, pero es preferible dejarlo marinándose 1 hora o incluso toda la noche.


    2. Precalentar el horno a 160 ºC.


    3. Calentar en el fogón una cazuela grande con un par de cucharadas de aceite. Dorar el cordero por todos lados unos 6 minutos. Añadir los chiles y la canela de la marinada.


    4. Agregar las zanahorias, la cebolla y el laurel, y sofreír 1-2 minutos. Poner el cordero sobre las cebollas y las zanahorias. Desglasar la cazuela añadiendo el vino tinto. Raspar el fondo para desprender los restos pegados y cocer unos 7-8 minutos, hasta que el caldo se reduzca a la mitad. Añadir el caldo de pollo, llevar a ebullición y después pasar la cazuela destapada al horno. Asar unas 3 horas, hasta que la carne esté bien tierna y la salsa se haya reducido. (Si los jarretes se secan por encima, regar con el jugo y darles la vuelta de vez en cuando).


    5. Sacar del horno, adornar con las hojas de menta y servir con la salsa por encima.

  


  SOLOMILLO WELLINGTON


  4 RACIONES


  Puedes aderezar el solomillo Wellington con foie gras, Boletus edulis o incluso trufas, pero en mi opinión, esta maravillosa pieza de ternera debería ser siempre la estrella del plato. El truco aquí consiste en envolver las setas y la carne con jamón, para sellar los jugos y que el hojaldre no se ablande.


  
    2 piezas de 400 g de solomillo de ternera


    Aceite de oliva para freír


    500 g de mezcla de setas silvestres limpias


    1 rama de tomillo (solo las hojas)


    500 g de masa de hojaldre


    8 lonchas de jamón de Parma o serrano


    2 yemas de huevo batidas con 1 cdta. de agua y una pizca de sal


    Sal marina y pimienta fresca recién molida


    PARA LA SALSA


    2 cdas. de aceite de oliva


    200 g de recortes (pedir al carnicero que los guarde cuando prepare el solomillo)


    4 chalotas grandes peladas y cortadas en rodajas


    12 granos de pimienta


    1 hoja de laurel


    1 ramita de tomillo


    Un poquito de vinagre


    1 botella de 750 ml de vino tino


    750 ml de caldo de ternera

  


  
    1. Envolver las dos piezas de carne apretadamente en una triple capa de film transparente para darles forma, y dejar en la nevera una noche.


    2. Quitar el film y dorar la carne en una sartén caliente con aceite unos 30-60 segundos, dejándola cruda por dentro. Sacar de la sartén y dejar enfriar.


    3. Picar las setas y freír en una sartén caliente con un poco de aceite, condimentándolas con tomillo, sal y pimienta. Cuando empiecen a soltar agua, subir el fuego y seguir cocinándolas unos 10 minutos, hasta que el líquido se evapore y las setas se reduzcan a una pasta (conocida como duxelle). Sacar la duxelle de la sartén y dejarla enfriar.


    4. Dividir en dos la masa de hojaldre y extender cada trozo con un rodillo sobre una superficie ligeramente enharinada hasta formar un rectángulo lo bastante grande como para envolver cada solomillo. Enfriar en la nevera.


    5. Colocar una lámina grande de film transparente en una superficie de trabajo y disponer en medio 4 lonchas de jamón formando un rectángulo. Extender por encima la mitad de la duxelle.


    6. Sazonar la carne y colocarla sobre el jamón y las setas. Levantando el film transparente, enrollar el jamón sobre el solomillo y envolver bien todo con el film formando un tronco redondo. Repetir esto con el otro solomillo y enfriar en la nevera al menos 30 minutos.


    7. Untar la masa de hojaldre con las yemas batidas. Retirar el film de los solomillos y envolverlos con el hojaldre. Recortar la masa sobrante y glasear con la mezcla de huevo la superficie del hojaldre. Enfriar en la nevera unos 30 minutos.


    8. Mientras, preparar la salsa. Calentar aceite en una olla y freír unos minutos los recortes de la carne para dorarlos por todas las caras. Agregar las chalotas, la pimienta, el laurel y el tomillo, y seguir cocinando unos 5 minutos, removiendo con frecuencia, hasta dorar las chalotas.


    9. Verter el vinagre y hervir hasta que se evapore casi del todo. Añadir el vino y cocer hasta que se reduzca casi por completo. Agregar el caldo y llevar a ebullición de nuevo. Bajar el fuego y cocer a fuego lento durante 1 hora, retirando la espuma que se vaya formando, hasta que alcance la consistencia deseada. Pasar la salsa por un colador forrado con muselina. Rectificar la sazón, si es necesario, y reservar.


    10. En el momento de asar los solomillos Wellington, decorar el hojaldre marcando unas líneas con un cuchillo y glasear de nuevo con el huevo. Asar en el horno a 200 ºC durante 15-20 minutos, hasta que el hojaldre esté dorado y cocido. Dejar reposar unos 10 minutos antes de trinchar los solomillos.


    11. Mientras, recalentar la salsa. Servir los solomillos cortados en rodajas y acompañados con la salsa.

  


  CÓMO ASAR EL SOLOMILLO EN SU PUNTO


  La única manera de tener la certeza de que la carne está perfectamente hecha es comprobando la temperatura interna con un termómetro, que debería indicar 29 ºC.
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  PASTELITOS DE POLLO Y VERDURAS DE OTOÑO


  2-3 RACIONES


  Me encanta servir pastelitos individuales. De este modo, un plato corriente se transforma en algo más elegante sin necesidad de trabajar mucho más. En este caso el hojaldre se cocina aparte. Si quieres preparar más de dos o tres raciones, haz el doble de relleno, pero la cantidad de masa de hojaldre dependerá del tamaño de los platos. Usa la carne de los muslos de pollo en vez la de las pechugas, porque suelen resecarse menos.


  
    50 g de beicon cortado en daditos


    1 cda. de aceite de oliva


    1 puerro limpio y cortado en láminas


    200 g de apionabo pelado y cortado en daditos


    200 g de calabaza moscada pelada y cortada en daditos


    Un manojo de ramitas de tomillo (solo las hojas)


    50 ml de jerez seco


    200 ml de caldo de pollo


    100 ml de crème fraîche


    200 g de masa de hojaldre


    Un poco de harina para extender la masa


    1 yema de huevo batida con 1 cdta. de agua


    250 g de carne de pollo cocida cortada en trocitos


    Sal marina y pimienta negra recién molida

  


  
    1. Freír el beicon en una sartén caliente 3-4 minutos, hasta que se dore un poco. Pasar a un plato cubierto con papel de cocina. Limpiar la grasa de la sartén.


    2. Calentar el aceite en la sartén y saltear las verduras con el tomillo y un poco de sal y pimienta unos 7 minutos, hasta que estén tiernas. Añadir el jerez y cocer unos 5 minutos, hasta que se reduzca. Agregar de nuevo el beicon a la sartén y verter el caldo.


    3. Cocer unos 10-15 minutos, hasta que se reduzca a la mitad. Agregar la crème fraîche y cocinar unos 5 minutos más, hasta que la salsa se reduzca a un tercio. Rectificar la sazón y retirar del fuego.


    4. Precalentar el horno a 200 ºC. Extender la masa de hojaldre con un rodillo sobre una superficie ligeramente enharinada, hasta que tenga un grosor de unos 3 mm. Cortar 3 círculos usando un plato pequeño como plantilla. Colocar los círculos en una bandeja de horno antiadherente y, con un cuchillo, marcar unos rombos en la superficie.


    5. Untar la masa de hojaldre con la yema de huevo y hornear 10 minutos, hasta que la masa suba y se dore. Hornear 2 minutos más con la puerta del horno ligeramente entreabierta, para que el hojaldre quede crujiente. Sacar del horno y colocar sobre una rejilla.


    6. Mientras, mezclar el pollo ya cocido con la salsa y calentar de nuevo. Rectificar la sazón y repartir la mezcla en platos calientes. Colocar sobre cada montón un redondel de hojaldre y servir.

  


  [image: ]


  JAMÓN AL HORNO CON GLASEADO DE MELAZA


  8 RACIONES


  Me gusta mucho el jamón asado, no solo caliente acompañado de puré de patatas y salsa de sidra, sino también frío con ensalada y encurtidos. En este plato el glaseado es lo que más destaca, pero el jugo de la cocción tiene también un papel importante. Al sustituir la mayor parte del agua por cerveza negra, el sabor resulta mucho más intenso.


  
    1 jamón fresco deshuesado de unos 2 kg (en remojo desde la noche anterior)


    1 cebolla grande pelada y troceada


    1 zanahoria grande pelada y troceada


    1 puerro grande pelado y troceado


    1 bastoncito de canela en rama


    2 hojas de laurel


    1 cdta. de pimienta negra en grano


    2 botellas de 500 ml de cerveza negra


    Clavos de olor, para tachonar


    PARA EL GLASEADO


    60 ml de melaza


    2 cdas. de mostaza de Dijon


    1 cda. de salsa de soja


    1 cda. de salsa Worcestershire


    60 g de azúcar moreno claro

  


  
    1. Escurrir el jamón y colocarlo en una olla grande. Cubrirlo con agua fría y llevarlo a ebullición lentamente, eliminando la espuma que se forme con una cuchara grande de metal. Bajar el fuego y cocer unos minutos. Decantar con cuidado el agua junto con los restos de espuma.


    2. Añadir la cebolla, la zanahoria, el puerro, la canela, el laurel y la pimienta a la olla con el jamón y verter encima la cerveza. Agregar suficiente agua para cubrir el jamón. Cocer durante unas 2½ horas parcialmente tapado a fuego suave, espumando la superficie y añadiendo agua hirviendo cuando sea necesario.


    3. Sacar el jamón de la olla y dejarlo enfriar sobre una tabla. Precalentar el horno a 190 ºC. Quitar la piel del jamón, dejando una capa de grasa de unos 5 mm. Con un cuchillo, marcar líneas con una separación de 1,5 cm formando rombos. Insertar un clavo en cada rombo. Pasar el jamón a una bandeja de asar.


    4. Mezclar todos los ingredientes del glaseado y untar el jamón con la mitad de este. Asar durante 15 minutos y luego añadir por encima el resto del glaseado. Continuar con el asado 10-15 minutos más, regando el jamón con el jugo cada 5 minutos. Sacar del horno y regar una vez más con el jugo. Dejar reposar antes de trincharlo en rodajas.

  


  CÓMO CONSERVAR EL JAMÓN


  El jamón cocido puede guardarse en la nevera hasta 2 días y, una vez asado, un par de días más. Si no se va a asar enseguida, puede dejarse enfriar en el jugo de la cocción para que absorba más el sabor.


  TARTA DE MELAZA CON CREMA DE LIMÓN


  8-10 RACIONES


  Me encanta el contraste ácido que añade la crema de limón a esta clásica tarta de melaza. Fíjate en que la base esté bien cocida antes de añadir la crema de limón para que no quede blanda, y saca la tarta del horno antes de que esté cuajada del todo. Acabará de cuajarse mientras se enfría.


  
    450 g de golden syrup (jarabe de melaza)


    60 g de mantequilla


    70 ml de nata


    El zumo y la ralladura de un limón


    150 g de pan rallado


    3 yemas de huevo


    3 cdas. de lemon curd (crema de limón)


    PARA LA BASE


    125 g de mantequilla ablandada a temperatura ambiente


    90 g de azúcar extrafino


    1 huevo grande


    250 g de harina blanca

  


  
    1. Preparar primero la base. Colocar la mantequilla y el azúcar en un robot de cocina y batir hasta mezclarlos. Agregar el huevo y batir 30 segundos más.


    2. Añadir la harina y batir unos segundos más, hasta que la masa empiece a tomar consistencia (no batir demasiado, para que no se endurezca). Si la masa se ve demasiado seca, añadir un poco de agua helada (1 cda).


    3. Amasar ligeramente sobre una superficie enharinada y formar un disco plano. Envolver con film y refrigerar 30 minutos antes de extenderla.


    4. Extender la masa sobre una superficie ligeramente enharinada y formar un gran círculo de unos 3 mm de grosor. Forrar con ella una tartera desmoldable (23-24 cm), dejando que sobresalga por el borde. Enfriar en la nevera unos 30 minutos. Mientras, precalentar el horno a 190 ºC.


    5. Forrar la masa con papel de horno, colocar encima unas bolas de cerámica y hornear 15-20 minutos, hasta que esté cocida. Retirar con cuidado el papel y las bolas, y dejar enfriar un poco. Mientras esté todavía caliente, cortar la masa que sobre del borde. Bajar la temperatura del horno a 140 ºC.


    6. Para el relleno, calentar el golden syrup en un cazo junto con la mantequilla, justo para que la mantequilla se derrita, sin que llegue a hervir.


    7. Añadir la nata, el zumo y la ralladura de limón, el pan rallado y las yemas, y mezclar bien.


    8. Extender la crema de limón sobre la base horneada y echar encima la mezcla del relleno.


    9. Hornear 30-40 minutos, hasta que la superficie esté casi cuajada, pero el centro tiemble ligeramente al sacudir el molde.


    10. Dejar enfriar la tarta del todo antes de cortarla y servirla.

  


  CÓMO EVITAR QUE LA BASE SE ENCOJA


  La masa tiende a encogerse al cocerse, por eso conviene que sobresalga por el borde y recortarla después. Si usas un cuchillo afilado, quedará un borde bien perfilado.


  CRUMBLE DE MANZANA


  4 RACIONES


  El crumble de manzana siempre tiene éxito. Mezclando la compota con los trozos de fruta y los arándanos secos y dulces, creo diferentes texturas bajo una capa crujiente de muesli. No te molestes en pelar la fruta. Tanto si utilizas manzanas, como peras o melocotones, en la piel se concentra gran parte del sabor.


  
    6 cdas. de azúcar extrafino


    Una pizca de canela molida


    1 vaina de vainilla (solo las semillas)


    6 manzanas (sin el corazón pero con la piel), 3 ralladas y 3 troceadas


    3 cdas. de arándanos rojos secos


    El zumo y la ralladura de 1 limón


    PARA EL CRUMBLE


    100 g de harina


    2 cdas. de azúcar moreno


    50 g de mantequilla


    Una pizca de canela


    4 cdas. de muesli

  


  
    1. Precalentar el horno a 200 ºC.


    2. En un recipiente resistente al horno, calentar en el fogón el azúcar unos 5 minutos, hasta que se caramelice. Añadir la canela, la vainilla y la manzana rallada y cocinar 1-2 minutos. Incorporar los trozos de manzana, los arándanos, la ralladura y el zumo de limón. Retirar del fuego y reservar.


    3. Para hacer el crumble, poner la harina, la mantequilla, el azúcar y la canela en un bol y mezclar con las manos hasta conseguir una consistencia de migas de pan. Añadir el muesli y mezclar todo bien.


    4. Esparcir el crumble sobre la fruta y calentar de nuevo. Cuando la mezcla de la manzana borbotee, trasladar al horno precalentado y hornear durante 12-14 minutos, hasta que la cobertura adquiera un tono dorado intenso. Retirar y servir caliente.

  


  CÓMO HACER UN CRUMBLE CRUJIENTE


  Es mejor usar azúcar moreno, porque impide que la mantequilla se funda con la harina, y si se añade un tercio de muesli a dos tercios de la mezcla del crumble, se consigue una textura más crujiente. Para que no se reblandezca, esparce el crumble sobre la fruta sin revolverlo.
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  PANQUEQUES DE COCO CON MANGO Y ALMÍBAR DE LIMA


  12 PANQUEQUES


  Con esta receta prepararás un fantástico desayuno, y es una posibilidad diferente si te has aburrido de las típicas creps. Es importante dejar reposar la mezcla 15 minutos para que se espese, así los panqueques quedarán más esponjosos y consistentes.


  
    100 g de coco deshidratado sin azúcar


    100 g de harina


    1½ cdta. de levadura en polvo


    1 huevo batido


    250 ml de leche de coco (agitar el bote antes de medirla para que se mezcle bien)


    1 cda. de miel líquida


    Aceite para freír


    1 mango maduro


    PARA EL ALMÍBAR


    150 g de azúcar extrafino


    El zumo de 4 limas y la ralladura de 1

  


  
    1. Para la masa de los panqueques, poner el coco en una batidora y triturar 1 minuto o hasta que quede finamente triturado. Añadir la harina y la levadura, y pulsar el botón de la batidora un par de veces para mezclarlos. Verter en un bol.


    2. Formar un hoyo en la mezcla de harina, añadir el huevo y mezclar. Luego incorporar la leche de coco y la miel. Remover hasta que quede una masa homogénea. Cubrir y dejar reposar 15 minutos.


    3. Mientras, preparar el almíbar de lima. En una cazuela o sartén, poner el azúcar, 150 ml de agua y el zumo y la ralladura de lima. Calentar a fuego lento removiendo hasta que se disuelva el azúcar. Cocer 10 minutos más, hasta que el líquido se reduzca un poco y adquiera una consistencia de jarabe. Probar y añadir un poco más de zumo de lima si es necesario. Dejar entibiar.


    4. Para hacer los panqueques, calentar un poco de aceite en una sartén grande antiadherente, moviendo la sartén para extender el aceite. Con una cuchara, añadir la masa a la sartén (probablemente se deberá hacer en tandas) y cocinar a fuego medio-bajo 2-3 minutos, hasta que se doren. Dar la vuelta con una paleta y cocinar igual por el otro lado. Retirar y reservar en un plato caliente mientras se prepara el resto.


    5. Pelar el mago y cortarlo en rodajas finas. Servir los panqueques con el mango y rociados con el almíbar de lima.

  


  CÓMO USAR LA MIEL


  Los ingredientes pegajosos, como la miel o la melaza, pueden ser difíciles de medir. Unta primero la cuchara con un aceite neutro, como el aceite de semillas, y así la miel se deslizará fácilmente.
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  PASTEL DE QUESO


  8 RACIONES


  Si hay algo que saben hacer en Estados Unidos es cómo elaborar unos magníficos pasteles de queso. La mezcla que se usa aquí es como un relleno dulce de quiche, que queda algo más denso que el clásico pastel de queso británico. Pero como no lleva base de galletas, resulta menos empalagoso y pesado.


  
    Mantequilla, para engrasar


    550 g de queso cremoso (a temperatura ambiente)


    160 g de azúcar extrafino


    3 huevos ligeramente batidos


    2 cdas. de harina blanca


    La ralladura fina de 1 limón


    200 g de frambuesas

  


  
    1. Precalentar el horno a 180 °C. Untar con mantequilla un recipiente desmoldable de 23 cm.


    2. Batir el queso y el azúcar e incorporar poco a poco los huevos batidos. Añadir la harina y la ralladura de limón, y luego agregar las frambuesas.


    3. Con una cuchara, verter la mezcla en el molde preparado, y golpear este contra una superficie para eliminar las burbujas y ayudar a que las frambuesas asciendan. Cocer en el horno precalentado durante 35 minutos, hasta que esté firme en los bordes pero aun tiemble ligeramente en el centro.


    4. Cuando se enfríe, sacar del molde pasando un cuchillo alrededor de los bordes para despegarlo, si es necesario, y servir.

  


  CÓMO RALLAR LA CORTEZA DE LIMÓN


  Colocar sobre un plato un rallador de cuatro caras. En la cara con los orificios más pequeños, frotar hacia abajo el limón con pasadas largas. Cambiar de lugar después de cada pasada girando un poco el limón, para no rallar la parte blanca amarga.
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  VIVIENDO EN UNA ISLA, Y POR TANTO, RODEADOS DE MAR, ME SORPRENDE QUE EN EL REINO UNIDO NO COMAMOS PESCADO MAS A MENUDO, O QUE AL MENOS NO LO COCINEMOS MÁS EN CASA.


  Parece que si no está rebozado y cubierto de un montón de patatas fritas, nos inspira desconfianza. Es una pena, porque si olvidamos por un momento el tema preocupante de la sostenibilidad y la reducción de las reservas, el pescado es una de las cosas más sencillas y agradecidas de cocinar. No necesita apenas ningún ornamento.


  Si no me crees, compra un filete de pescado blanco. Puede ser pescadilla, lenguado, bacalao, lo que quieras. Pon una cucharada de aceite en una sartén y, mientras esperas que se caliente, rebózalo con un poco de harina condimentada y sacúdelo para desprender la harina sobrante. Añádelo a la sartén cuando el aceite esté bien caliente y deja que se fría tres o cuatro minutos, según el grosor. Dale la vuelta y añade un poco de mantequilla a la sartén, y riégalo con esa grasa para que se impregne del delicioso sabor a pescado y a nueces mientras se cocina. Un par de minutos más y estará listo. Ahora ponlo en un plato, rocíalo con un poco de zumo de limón y pruébalo. Increíble, ¿no? Tan simple y tan exquisito, y solo en cinco o seis minutos. Si se supiera lo fácil y versátil que puede ser el pescado, lo comeríamos mucho más. Espero que las recetas de este capítulo te animen a explorar nuevas maneras de comerlo, aparte de rebozado.
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  COMPRARLO


  Como ya he comentado, la sostenibilidad es un tema preocupante. La pesca abusiva ha mermado las reservas en todo el mundo y cada vez son más las especies amenazadas, desde el atún hasta las anchoas. Son frecuentes las campañas que nos animan a comer pescados no tan comunes, como abadejo en vez de bacalao o limanda en vez de lenguado. Es importante que se conozca esta información, pero no creo que tengamos que sentirnos culpables por consumir pescado de vez en cuando. Si el pescado que compras está certificado por el Marine Stewardish Council, la organización internacional que promueve la pesca sostenible, puedes comerlo con la conciencia tranquila.


  En líneas generales, el pescado puede clasificarse de acuerdo con seis categorías: de agua dulce o de agua salada, redondo o plano, blanco o azul. Cada pescado tiene una textura y un sabor característicos que sugieren la manera en que debería cocinarse, pero esta no es exclusiva. Una receta para caballa puede usarse también con arenque, puesto que ambos son pescados azules de agua salada; asimismo, el rémol puede sustituir al rodaballo. Por tanto, no te preocupes si en la pescadería no tienen exactamente lo que buscas. Seguro que podrán sugerirte otra opción.
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  A mí me gusta comprar el pescado entero, porque así puedes saber mejor si está fresco, lo que es muy importante. Algunos pescados, como la caballa, se estropean muy pronto y pueden oler mal. Comprueba que los ojos estén brillantes y vidriosos, las agallas rojas y frescas, la carne firme y la piel lustrosa, pero no viscosa. Al contrario de la creencia popular, el pescado no debe oler a «pescado», sino solo ligeramente a mar. Descarta cualquier pescado que tenga un aspecto ajado, especialmente si tiene los ojos hundidos o turbios y la piel seca y blanda, que cede al presionarla con el dedo.


  No rechaces el pescado congelado. Puede que esté «más fresco» que el pescado fresco. Los barcos que pescan en alta mar a menudo tardan semanas en volver a tierra, y es mejor que el pescado se congele a bordo a que se mantenga solo con hielo. Por supuesto, esto nunca debería ocurrir con el pescado del día capturado en la costa.


  Idealmente, tendríamos que comprar el pescado en la pescadería del barrio, donde nos dirán qué es lo que acaba de llegar, pero por desgracia las pescaderías están desapareciendo aún más deprisa que las carnicerías. En el supermercado, suele ser mejor comprar el pescado preenvasado en bandejas de plástico que en el mostrador de pescado, porque el primero está envasado con gas inerte, que lo conserva mejor. Ahora parecen estar de moda los envoltorios de film transparente sellados al calor, que es la peor forma de envasar el pescado, porque se marina en su propio jugo y queda húmedo y blando.


  En el Reino Unido tenemos la suerte de contar con el mejor marisco del mundo. Los cangrejos, langostas, mejillones, ostras y vieiras se crían bien en nuestras frías aguas, y su carne resulta dulce y jugosa. Las langostas son prohibitivamente caras actualmente, pero de todas formas a menudo prefiero el cangrejo, aunque no es tan fácil extraer su carne. Para mayor comodidad, puedes comprarlos ya preparados, con la carne extraída y picada dentro de un nuevo caparazón. Con un poco de práctica, se pueden preparar también en casa. Cuando compres un cangrejo entero, elige uno que sea pesado para su tamaño.


  Los mejillones son probablemente el marisco más sostenible del planeta. Los encontrarás en el supermercado envasados en bolsas de red, y pueden servir para una comida o una cena rápida. Sin embargo, las ostras y las vieiras tendrás que comprarlas en la pescadería o por internet. Los moluscos deben cocinarse siempre vivos, así que en cuanto llegues a casa, guárdalos envueltos en un paño húmedo en la parte inferior de la nevera y cómelos en 24 horas. Limpia los mejillones justo antes de cocinarlos. Desecha todos los que tengan las conchas rotas o los que no se cierren al darles un golpecito. Lávalos con agua del grifo, arranca las «barbas» y, con un cuchillo, elimina los crustáceos adheridos.


  PREPARARLO


  El pescado y el marisco requieren a menudo algún tipo de preparación antes de cocinarse. Desde luego es más fácil que hagan esto en la pescadería, pero si tienes un cuchillo afilado y flexible, no es tan difícil cuando le coges el tranquillo.


  CÓMO CORTAR Y LIMPIAR EL PESCADO


  
    1. Separa la cabeza haciendo un corte en diagonal, justo por debajo de las agallas. Manteniendo el pescado plano, con la cola hacia ti y empezando por el extremo de la cabeza, corta la piel siguiendo la espina. Si arqueas un poco el pescado con la mano libre, la piel se tensará y será más fácil cortarla.


    2. Cuando pases la zona de la caja torácica, inserta bien el cuchillo y corta la carne a lo largo de la espina hasta la cola, liberando totalmente el extremo de la cola.


    3. Ahora vuelve al extremo de la cabeza y, usando la mano libre para apartar el filete de la espina, haz unos pequeños cortes con el cuchillo para separar la carne. Sigue hasta el final para desprender todo el filete.


    4. Dale la vuelta al pescado, colocando el extremo de la cabeza hacia ti, y repite la operación, manteniendo el cuchillo plano lo más pegado posible a la espina del pescado.


    5. Para quitar la piel, coloca el lado de la piel sobre la superficie de trabajo. Agarra bien la cola con la mano libre y haz un corte en la carne hasta llegar a la piel. Tensa el pescado y con el cuchillo inclinado, corta la carne para separarla de la piel con un movimiento de sierra.


    6. Para quitar las pequeñas espinas que queden, utiliza unas pinzas o un pelador de verduras. Agarra las espinas entre las dos hojas y da un tirón con un movimiento de torsión para arrancarlas. En algunos pescados grandes, como el bacalao, puede ser difícil sacarlas sin desgarrar la carne. En estos casos es mejor sacarlas una vez cocinado.

  


  CÓMO ABRIR UNA OSTRA


  Justo antes de servirlas, límpialas bajo el grifo, restregándolas. Sostén la ostra plana sobre un paño de cocina limpio, inserta un cuchillo para abrir ostras por la «bisagra» (la parte más estrecha) y gíralo hasta que abra la concha. Desplaza el cuchillo por dentro para soltar la ostra de la valva superior. Quita la valva superior, con cuidado de que no se derrame nada de su maravilloso jugo.


  CÓMO ABRIR LA CABALLA


  Cuando al pescado pequeño se le saca la espina y se dejan los dos filetes intactos, es más fácil rellenarlo y comerlo. Quita la cabeza, pero deja la cola. Haz un corte longitudinal a lo largo del vientre y presiona el pescado sobre la superficie de trabajo para aplanarlo. Usando los dedos y un cuchillo afilado, arranca la espina dorsal. No te preocupes si quedan algunas espinitas, porque estarán lo bastante blandas para comerlas.
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  COCINARLO


  A diferencia de la carne, que no requiere unos tiempos de cocción muy precisos, con el pescado hay que ser más exactos. Si se cocina demasiado, se resecará y se volverá correoso. Tiene que quedar blanco u opaco, no translúcido, y desmenuzarse fácilmente. Cuanto más delgado, antes se cocinará. Sabrás que está hecho cuando, al insertar un cuchillo afilado, no encuentras resistencia.


  FRITO


  Este es probablemente el método más común de cocinar el pescado fileteado, pues te permite un control total y saber fácilmente cuándo está hecho. Hay un par de reglas. Primero, como con la carne, la sartén debe estar bien caliente. No puedo insistir bastante en que si logras vencer el miedo a que la sartén esté realmente caliente, lo que cocines sabrá infinitamente mejor. Esto, junto con la confianza al usar los condimentos, es lo que más distingue a un profesional de la cocina de un aficionado.


  Añade aceite de oliva y, cuando empiece a humear, pon el pescado a freír. Debería chisporrotear enseguida. Si el filete no tiene piel, sobre todo si es pescado blanco, que es más delicado, tendrás que rebozarlo antes con harina o pan rallado para protegerlo del calor. Pero a mí me gusta cocinar el pescado con la piel, pues me ahorra el trabajo de rebozar y queda más sabroso. Déjalo freírse el 90 por ciento del tiempo por el lado de la piel, y acábalo solo un poco más por el otro lado. No te preocupes si te parece que se está pegando. Si esperas, se despegará solo cuando esté hecho. Lo peor que puedes hacer es manipularlo todo el rato, porque así se romperá. Durante el último minuto aproximadamente, añade un dado de mantequilla y riega el pescado a menudo con ella para que quede jugoso y sabroso.


  A LA PLANCHA Y AL HORNO


  Ambos métodos funcionan bien para el pescado entero y los filetes grandes, sobre todo con los pescados grasos, como el salmón o la caballa. A veces frío los filetes primero en la sartén, para dorar la piel, y los acabo de hacer en el horno diez minutos, con la piel hacia arriba. Para evitar que se reseque el pescado blanco, puedes untarlo con aceite o mantequilla derretida.


  ESCALFADO


  Esta es la mejor manera de cocinar el pescado suavemente para realzar su delicado sabor y que quede bien jugoso. Se cuece en líquido, como vino, caldo o leche, al que pueden añadirse hierbas, especias y verduras para aromatizarlo. La clave está en dejar que cueza a fuego muy lento, pues un hervor fuerte desharía el pescado. Con el caldo que quede puede prepararse una salsa para acompañarlo.


  AL VAPOR


  Este es otro método muy sencillo de cocinar. Desde luego puedes usar una olla para pescado o una vaporera, pero es más interesante cocerlo en papillote, envolviendo cada pieza (normalmente un filete) en papel de estraza o de aluminio tras aderezarlo con algún líquido, hierbas u otros condimentos. Lo mejor de este sistema es que todo el sabor queda dentro del paquete y resulta un plato estupendo para presentar, porque cada comensal puede abrir su propio papillote.


  CÓMO COCINAR EL CANGREJO


  
    Sí, cocinar un cangrejo es engorroso y lleva tiempo, pero también es increíblemente gratificante. Lo primero que hay que hacer es comprobar que sea bastante pesado en relación con su tamaño. Un cangrejo vivo tiene reflejos muy fuertes. Si está flácido, indica que está empezando a morirse. Esto no es bueno, porque en ese momento empieza a desprender una enzima que descompone la carne, la cual quedará blanda y sin brillo.


    Cada pescador y cada cocinero tiene su opinión sobre cómo hay que matar y cocinar un cangrejo (para la forma más humanitaria, consulta la página web de RSPCA). Yo creo que lo más sencillo es sumergirlo en una olla grande con agua fría salada y hervirlo durante 5 minutos por cada 500 g. Después se saca, se deja enfriar y se prepara para extraer la carne.


    Cubre una mesa con papeles de periódicos. Retuerce las pinzas para arrancarlas. Luego sostén el cangrejo al revés por el caparazón y extrae el abdomen. En el caparazón encontrarás toda la carne marrón. Puedes sacarla con una cucharita y reservarla. Luego quítale las agallas.


    Con un cuchillo afilado, abre el abdomen. Verás pequeños túneles, como un panal, junto con la carne blanca. Aquí empieza el verdadero trabajo. Con un instrumento afilado, como una brocheta, extrae la carne blanca separándola de la negra.


    Por último, rompe las pinzas con un martillo o un rodillo de cocina y extrae la carne blanca. En las patas también hay un poco de carne, pero puede ser difícil sacarla.

  


  BACALAO AL HORNO CON COSTRA DE NUECES, LIMÓN Y PARMESANO


  4 RACIONES


  Este plato fácil y rápido de preparar queda exquisito para una cena. Presentado como un solo filete grande, el resultado es impresionante, pero también se pueden utilizar cuatro filetes de unos 180 g cada uno. Para variar, sustituye el bacalao por abadejo, merluza o cualquier otro pescado carnoso.


  
    1 filete entero de bacalao sin piel de unos 700 g


    Aceite de oliva, para engrasar


    Limón cortado en gajos, para servir


    PARA LA COSTRA DE NUECES, LIMÓN Y PARMESANO


    75 g de mantequilla


    75 g de nueces troceadas


    75 g de pan rallado


    La ralladura de 1 limón grande


    75 g de queso parmesano recién rallado


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA LA SALSA DE PEREJIL Y ALCAPARRAS


    500 ml de caldo de pescado


    200 ml de crème fraîche


    3 cdas. de alcaparras


    Un manojito de perejil

  


  
    1. Para la costra, cortar la mantequilla en dados e introducirla en un robot de cocina. Añadir las nueces, el pan rallado, la ralladura de limón, dos tercios del parmesano, sal y pimienta, y triturar para mezclar bien todo.


    2. Si el pescado tiene espinas, sacarlas con unas pinzas (ver paso 6 de CÓMO CORTAR Y LIMPIAR EL PESCADO). Disponer el pescado con la piel hacia abajo en una fuente de horno antiadherente, engrasada, y salpimentar. Esparcir por encima la mezcla de la costra. Enfriar en la nevera 20 minutos, hasta que la costra se endurezca.


    3. Precalentar el horno a 200 ºC. Espolvorear la costra con el resto del parmesano y asar unos 20-25 minutos, hasta que la costra se dore y se vuelva crujiente y el pescado esté hecho.


    4. Mientras, preparar la salsa. Verter el caldo en un cazo. Hervir a fuego fuerte unos 10 minutos, hasta que se reduzca a dos tercios. Fuera del fuego, batir la crème fraîche con el caldo reducido. Volver a hervir a fuego lento 5-10 minutos, hasta que adquiera la consistencia de una crema ligera.


    5. Añadir las alcaparras y el perejil justo antes de servirlo y sazonar al gusto. Pasar el bacalao a una fuente de servir y verter la salsa por encima. Acompañar con unos gajos de limón.

  


  VIEIRAS SALTEADAS CON ENSALADA CRUJIENTE DE MANZANA


  2 RACIONES


  Las vieiras están hechas cuando se ven doradas por fuera y el centro empieza a pasar de translúcido a opaco. Si se cocinan más de 2 minutos por cada lado, quedarán duras, así que es esencial que pongas atención al cocinarlas y recuerdes el orden en el que las colocaste en la sartén. Esta sencilla ensalada queda buena también con cangrejo o langosta.


  
    Aceite de oliva para freír


    6 vieiras grandes limpias


    El zumo de ½ limón


    PARA LA ENSALADA


    1 manzana ácida, p. ej., Granny Smith


    2 puñados de canónigos


    El zumo y la ralladura de ½ limón


    Aceite de oliva


    Sal marina y pimienta negra recién molida

  


  
    1. Primero preparar la ensalada. Pelar la manzana, quitar el corazón y cortarla en juliana. Mezclar con los canónigos y salpimentar. Añadir un poco de ralladura de limón (guardar un poco para adornar) y el zumo. Rociar con aceite de oliva y mezclar bien.


    2. Calentar una sartén antiadherente hasta que desprenda humo y añadir 1 cucharada de aceite de oliva. Colocar las vieiras en una tabla, secarlas un poco con papel de cocina y salpimentar por un lado.


    3. Colocar las vieiras en la sartén, con la cara condimentada hacia abajo, en el sentido de la agujas del reloj. Freír 1-2 minutos, hasta que se doren. Salpimentar el otro lado y dar la vuelta en el mismo orden que se colocaron. Exprimir encima un poco de zumo de limón y sacudir la sartén.


    4. Cuando las vieiras estén hechas, pasarlas a un plato cubierto con papel de cocina. Así se interrumpirá instantáneamente el proceso de cocción, y el papel de cocina absorberá el aceite sobrante.


    5. Repartir la ensalada en 2 platos y disponer las vieras alrededor de cada montoncito. Adornar con el resto de la ralladura de limón y servir enseguida.

  


  CÓMO CORTAR EN JULIANA


  Juliana quiere decir finas tiras del tamaño de una cerilla. Después de pelar el ingrediente y quitar el corazón, si es necesario, córtalo por la mitad o en cuartos. Con la parte plana sobre la tabla, córtalo en rodajas de 5 mm de grosor y después en tiras del tamaño de una cerilla.
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  PESCADITO FRITO CON CHILE Y ESPECIAS


  4 RACIONES


  El pescadito fresco se enharina, se fríe enseguida y se rocía con limón. Es muy fácil de preparar y resulta un excelente entrante para una cena veraniega. Si no puedes encontrar pescaditos, prueba con gambas, calamares o incluso pinzas de cangrejo.


  
    1 cdta. de pimienta en grano de Sichuan


    1 cdta. de semillas de cilantro


    1 cdta. de chile seco en hojuelas


    600 g de pescaditos (descongelados si son congelados)


    Aceite sin sabor, p. ej., de cacahuete, para freír


    4 cdas. de harina


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    Gajos de limón, para servir

  


  
    1. Tostar los granos de pimienta de Sichuan y el cilantro en una sartén seca 1-2 minutos, hasta que desprendan olor. Pasar a un mortero, agregar el chile y machacar hasta que se reduzcan a polvo. Reservar.


    2. Lavar el pescadito con cuidado y secar con papel de cocina. Verter el aceite en una freidora y calentar a 170 ºC, o llenar un tercio de una cacerola grande con aceite y calentar hasta que al echar un trozo de pan este se tueste en 30 segundos.


    3. Sazonar la harina con sal y pimienta y mezclar con las especias molidas. Rebozar los pescaditos, sacudiendo la harina sobrante, y freírlos por turnos durante 1-2 minutos por cada lado, hasta que queden dorados y hechos por dentro.


    4. Retirar y colocar sobre papel de cocina. Probar y añadir un poco más de sal, si es necesario. Repetir lo mismo con el resto.


    5. Servir mientras todavía estén calientes con gajos de limón.

  


  CÓMO FREÍR CON POCO ACEITE


  Puedes freír el pescadito en una sartén, si lo prefieres. Solo tendrás que freírlo en tandas más pequeñas con menos aceite.
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  MARISCO A LA PLANCHA CON SALSA ROMESCO


  4 RACIONES


  El marisco a la plancha con mayonesa de ajo es un plato que me encanta, pero a veces está bien variar. La salsa romesco, de origen catalán, consiste en una mezcla de pimientos asados, tomates, frutos secos, vinagre y aceite de oliva. Puedes usarla recién hecha, pero si la preparas antes y la dejas una noche en la nevera, los sabores se potenciarán.


  
    4 calamares medianos o 1 grande, limpios y preparados


    12 langostinos


    2 cdas. de perejil picado, para adornar


    PARA LA SALSA ROMESCO


    2 pimientos rojos


    1 rebanada gruesa de chapata o pan blanco rústico sin la corteza, troceada


    Aceite de oliva


    3 dientes de ajo pelados y picados rudamente


    3 tomates maduros, p. ej., en rama


    1 cdta. de pimentón ahumado


    1 cdta. de guindilla seca en hojuelas


    60 g de almendras tostadas, peladas y picadas


    El zumo de ½ limón


    1-2 cdas. de vinagre de jerez


    Sal marina y pimienta recién molida

  


  
    1. Para la salsa, calentar bien el grill. Poner los pimientos en una bandeja de horno forrada con papel de aluminio y asarlos bajo el grill unos 5 minutos, dándoles la vuelta de vez en cuando, hasta que la piel esté negra y con «ampollas». Pasar a un bol, cubrir con film transparente y dejar enfriar.


    2. Freír los trozos de pan unos 2 minutos en una sartén pequeña con un chorrito de aceite. Agregar el ajo y freír 1 minuto más, hasta que el ajo esté tierno y el pan tostado. Como los pimientos ya se habrán enfriado, ahora será fácil pelarlos. Quitarles también las semillas, trocearlos y pasarlos a una batidora eléctrica. Añadir los tomates troceados y el pan con ajo. Triturar hasta formar una pasta espesa.


    3. Añadir el pimentón ahumado, la guindilla, las almendras, el zumo de limón, el vinagre, sal y pimienta, y mezclar bien en la batidora. Probar y ajustar la sazón. Con el motor en marcha, verter lentamente 100 ml de aceite de oliva. Probar y rectificar la sazón de nuevo, si es necesario. Dejar reposar a temperatura ambiente y revolver bien antes de servir.


    4. Para cocinar el marisco, calentar bien una plancha a fuego alto. Hacer unas pequeñas incisiones formando rombos en una cara del calamar, antes de cortarlo en tiras. Rociar el calamar y las gambas con un poco de aceite de oliva y salpimentar. Freír los langostinos en la plancha caliente 2½-3 minutos. Colocar el calamar en la plancha, primero con la cara marcada con los rombos hacia arriba, y freír 1 minuto por cada lado. Dejar que se retuerza y cocinar 1 minuto más.


    5. Servir el marisco caliente adornado con perejil junto con la salsa romesco.
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  CABALLA AL HORNO CON AJO Y PIMENTÓN


  4 RACIONES


  No sé por qué a algunas personas no les gusta la caballa. Tal vez la hayan aborrecido por haberla comido demasiado en conserva. Es un pescado delicioso, barato y abundante, y, acompañado con esta suave vinagreta española, es absolutamente irresistible. Adereza las patatas cuando aún estén calientes, para que puedan absorber mejor los sabores.


  
    2 dientes de ajo pelados


    2 cdtas. de pimentón dulce


    1 cdta. de sal


    Aceite de oliva


    8 filetes de caballa con piel


    450 g de patatas nuevas


    2-3 cebolletas peladas y en rodajas finas


    PARA LA VINAGRETA


    Una pizca de azafrán


    1cda. de vinagre de vino blanco


    1 cdta. de mostaza de Dijon


    4 cdtas. de aceite de oliva virgen extra


    Sal marina y pimienta negra recién molida

  


  
    1. Precalentar el horno a 220 ºC.


    2. En un mortero, majar el ajo con el pimentón y la sal hasta formar una pasta homogénea. Añadir unas gotas de aceite. Untar la cara sin piel de los filetes con esta pasta.


    3. Preparar la vinagreta batiendo todos los ingredientes en un bol con un tenedor. Salpimentar al gusto.


    4. Forrar una bandeja de horno con papel parafinado ligeramente untado con aceite de oliva. Disponer los filetes de caballa con el lado de la piel hacia arriba y salar esta cara. Asar 8-10 minutos, hasta que la piel esté crujiente y el pescado hecho por dentro. Sacar del horno y dejar reposar.


    5. Mientras, hervir las patatas en una olla grande con agua salada durante 15 minutos, hasta que estén tiernas. Escurrirlas y volver a meterlas en la olla con una cucharada de aceite de oliva. Aplastar un poco con un tenedor, añadir después las cebolletas y remover para mezclar. Salpimentar y añadir un par de cucharadas de la vinagreta.


    6. Servir la caballa sobre las patatas y rociar con la vinagreta restante.
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  CREPS DE CANGREJO Y MASCARPONE


  6 UNIDADES


  Esta es una manera poco frecuente de servir el cangrejo, para salirse de la típica ensalada de cangrejo o del cóctel de cangrejos. La carne blanca de cangrejo tiene un aspecto muy atractivo y un sabor deliciosamente dulce, pero la carne marrón es la que le da un toque especial. Yo siempre combino las dos, pero es cuestión de gustos.


  
    150 g de queso mascarpone


    Una pizca de pimienta de cayena


    4 cdas. de cebollino picado


    El zumo y la ralladura de ¼ de limón, o al gusto


    300 g de carne de cangrejo blanca, o blanca y marrón mezcladas, si se prefiere.


    Aceite de oliva para freír


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    Gajos de limón, para servir


    PARA LA PASTA DE LOS CREPS


    125 g de harina


    Una buena pizca de sal


    1 huevo batido


    275-300 ml de leche

  


  
    1. Primero preparar la masa de los creps. Tamizar la harina, echar la sal y mezclar en un bol. Hacer un hoyo en medio y añadir el huevo. Verter lentamente la leche, mezclándola con la harina mientras se vierte. Batir hasta que quede una pasta sin grumos con la consistencia de la nata. Cubrir y dejar reposar 15 minutos.


    2. Mezclar el mascarpone, la pimienta de cayena, la mitad del cebollino, un poco de ralladura y de zumo de limón. Salpimentar e incorporar la carne de cangrejo. Probar y rectificar la sazón, si es necesario, añadiendo zumo o ralladura de limón, pimienta de cayena, sal o pimienta negra.


    3. Para hacer los creps, calentar un poco de aceite en una sartén antiadherente, moviéndola para que el aceite se reparta bien. Cuando esté caliente, pero sin llegar a desprender humo, añadir un pequeño cucharón de masa, como para cubrir la base de la sartén, y mover esta para que se extienda formando una capa fina.


    4. Cocinar un lado durante 1-1½ minutos, hasta que se dore. Dar la vuelta y repetir lo mismo en el otro lado. Pasar a un plato y mantener caliente mientras se prepara el resto.


    5. Para servirlos, colocar una cucharada colmada de la mezcla de cangrejo en el centro de cada crep caliente, plegarlo y adornarlo con un poco del cebollino sobrante. Servir con gajos de limón si se desea.

  


  KEDGEREE DE GORDON


  4-6 RACIONES


  Este plato es maravillosamente reconfortante, sobre todo después de una dura jornada, y es muy fácil de preparar. Para hacerlo más sabroso y que resulte más ligero, yo utilizo normalmente yogur natural en vez de mantequilla o nata. La trucha ahumada, e incluso la caballa pueden sustituir perfectamente al abadejo, pero en ese caso utiliza agua para hervir el arroz.


  
    2 hojas de laurel


    700 g de filetes de abadejo ahumado (sin teñir) sin espinas (ver paso 6 de CÓMO CORTAR Y LIMPIAR EL PESCADO)


    110 g de mantequilla o ghee


    1 diente de ajo pelado y picado


    1 cebolla pelada y picada o un manojo de cebolletas peladas y picadas


    Un trozo de jengibre del tamaño de un pulgar pelado y rallado


    2 cdas. de curry en polvo


    1 cda. de semillas de mostaza


    2 tomates sin semillas picados


    170 g de arroz basmati o de grano largo


    El zumo de 2 limones


    100 g de yogur natural


    PARA SERVIR


    2 buenos puñados de cilantro (las hojas picadas)


    1 chile rojo sin semillas y picado


    4 huevos grandes cocidos unos 5 minutos (con las yemas blandas), pelados y partidos por la mitad


    Sal marina y pimienta negra recién molida

  


  
    1. Calentar 750 ml de agua y las hojas de laurel en una sartén grande hasta que hierva suavemente. Añadir el abadejo, con el lado de la piel hacia arriba y cocer a fuego lento 5 minutos, hasta que la carne esté hecha y empiece a desmenuzarse. Sacar el pescado con una rasera y dejarlo escurrir en un plato. Reservar el líquido de la cocción.


    2. En otra sartén, derretir la mantequilla y sofreír el ajo y la cebolla un par de minutos. Añadir el jengibre, el curry, las semillas de mostaza y los tomates, y freír todo 3 minutos más, hasta que la cebolla esté tierna.


    3. Añadir el arroz y remover un poco para que se impregne con la mantequilla. Después agregar poco a poco y removiendo el zumo de limón y el líquido de la cocción del pescado (se debería tardar unos 20 minutos en esto).


    4. Con cuidado, quitar la piel del abadejo y desmenuzar la carne del pescado. Quitar las espinas, si ha quedado alguna. Incorporar al arroz junto con el yogur.


    5. Para servirlo, repartir el kedgeree en 4 platos calientes y espolvorearlo con el cilantro y el chile. Añadir encima los huevos y sazonar con sal y pimienta.

  


  BESUGO CON SALSA DE TOMATE Y HIERBAS


  2 RACIONES


  Esta es una bonita forma de presentar todo tipo de filetes de pescado, desde el besugo hasta la lubina, o incluso el bacalao. La salsa es una vinagreta caliente, pero no se debe calentar a fuego fuerte. La idea es ayudar a que se mezclen los sabores para que impregnen bien el pescado.


  
    Aceite de oliva para freír


    2 filetes de besugo de unos 150 g (aprox.)


    PARA LA SALSA DE TOMATE Y HIERBAS


    Aceite de oliva


    200 g de tomates cherry


    60 g de aceitunas negras sin hueso (Kalamata, si es posible), escurridas


    Un manojito de cilantro


    Un manojito de albahaca


    1 limón


    Sal marina y pimienta recién molida

  


  
    1. Para la salsa, calentar en un cazo pequeño 3 cucharadas de aceite a fuego suave. Añadir los tomates partidos por la mitad y las aceitunas. Salpimentar. Remover sobre el fuego 1-2 minutos y reservar.


    2. Sostener juntos los tallos de cilantro y de albahaca y raspar con un cuchillo afilado para quitar las hojas. Desechar los tallos, enrollar las hojas en forma de bola y picarlas. Reservar un poco para adornar. Añadir el resto a la salsa y mezclar.


    3. Hacer rodar el limón sobre una tabla para que se ablande y suelte el jugo, y luego cortar por la mitad. Agregar el zumo de medio limón al cazo y remover. Dejar reposar la salsa para que los sabores se combinen.


    4. Para cocinar el besugo, calentar una sartén de base gruesa a fuego fuerte. Mientras, hacer 2 o 3 cortes en la piel del pescado. Añadir un chorrito de aceite a la sartén y, cuando esté bien caliente, colocar los filetes con la piel hacia abajo. Salpimentar y cocinar unos 2-3 minutos, hasta que el pescado esté dorado y la piel crujiente. (La carne debe estar opaca en los dos primeros tercios del grosor del filete.)


    5. Dar la vuelta con cuidado a los filetes y freír por el otro lado 1 minuto, regándolos con el aceite de la sartén, hasta que el pescado esté bien hecho.


    6. Para servir, disponer los filetes de pescado encima de la salsa de tomate y hierbas, y espolvorear con el cilantro y la albahaca reservados.

  


  CÓMO PICAR LAS HIERBAS


  Las hierbas frescas, como la albahaca, el cilantro y la menta, pueden estropearse fácilmente, así que es mejor cortarlas una sola vez. La manera más fácil es enrollarlas con cuidado como una bola o un rollo y cortarlas en tiras finas con un cuchillo. No caigas en la tentación de volver a cortarlas. A diferencia de otras hierbas, como el romero, nunca deben cortarse demasiado.
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  LUBINA CON HINOJO, LIMÓN Y ALCAPARRAS


  4 RACIONES


  Cocinar pescado en papel de aluminio, en papillote, como dicen en Francia, es una manera magnífica de que no se pierda ningún sabor. El olor que surge al abrir el paquete es fantástico. Por eso es mejor dejar que cada comensal abra su propio papillote en la mesa. Puedes utilizar otro pescado y otras especias aromáticas, pero añade siempre un poco de líquido para que el pescado se cueza al vapor. Sírvelo con puré de patatas nuevas o cintas de calabacín.


  
    2 lubinas con un peso total de 1,25 kg (o 4 de unos 300 g cada una), sin escamas y limpias


    2 pequeños bulbos de hinojo con las hojas


    2 cdas. de alcaparras pequeñas escurridas y secas


    1 limón en rodajas


    2 ramitas de eneldo


    25 g de mantequilla


    Aceite de oliva


    100 ml de vino blanco


    Sal marina y pimienta negra recién molida

  


  
    1. Precalentar el horno a 200 ºC.


    2. Sazonar bien el pescado por dentro y por fuera. Cortar el hinojo en tiras finas e introducirlo, junto con algunas hojas, en la cavidad del estómago del pescado. Esparcir por encima las alcaparras y colocar las rodajas de limón sobre el hinojo dentro del pescado. Espolvorear con eneldo y repartir la mantequilla en trocitos por encima.


    3. Rociar el pescado con un poco de aceite de oliva y envolver con el papel de aluminio. Verter el vino dentro del paquete junto antes de cerrar la última esquina y sellar bien después, envolviéndolo con una segunda lámina de aluminio si es necesario.


    4. Colocar el paquete en una bandeja de horno y asar unos 20 minutos, en el caso de pescados de unos 600 g de peso. Dejar 8-10 minutos si son de menor tamaño. El pescado debe quedar bien hecho y la carne desprenderse de la espina.


    5. Sacar del horno y dejar reposar unos minutos antes de servirlo (cuidado con el vapor caliente al abrir el papillote). Servir adornado con las hojas de hinojo reservadas.
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  SALMONETES CON SALSA DE CHILE DULCE


  4 RACIONES


  Lo que me encanta de la cocina asiática es que ha conseguido que mis platos sean ahora mucho más ligeros y ya no necesite tanta mantequilla ni nata. El salmonete es un pescado dulce y firme que precisa mucha ayuda con los sabores, y el chile, la salsa de pescado, la lima y el cilantro lo hacen más interesante. Los cacahuetes añaden una textura crujiente, pero no los tritures demasiado, para que no se quemen. Sirve los salmonetes con arroz aromático y brócoli salteado.


  
    4 filetes de salmonete (de aproximadamente 150 g cada uno) descamados


    Aceite de oliva para freír


    1 limón


    PARA LA COSTRA CRUJIENTE


    150 g de cacahuetes pelados


    1 cdta. de chile seco en hojuelas


    Sal


    Un manojito de cilantro (las hojas picadas)


    2 huevos batidos


    Un chorrito de salsa de pescado


    PARA LA SALSA DE CHILE DULCE


    2 chiles rojos sin semillas y finamente picados


    2 dientes de ajo pelados y cortados en láminas


    Una pizca de sal


    1 cda. de azúcar glas


    2 cdas. de salsa de pescado


    1 cda. de vinagre de arroz


    3 cdas. de aceite de oliva


    3 cebolletas limpias y picadas


    Un manojo de cilantro (las hojas picadas)


    El zumo de 1 limón

  


  
    1. Preparar primero la salsa de chile dulce. Colocar los chiles en un mortero con los ajos, la sal y el azúcar glas. Machacar hasta que quede una mezcla homogénea. Agregar la salsa de pescado, el vinagre y el aceite de oliva, y mezclar con una cuchara. Añadir las cebolletas las hojas de cilantro y el zumo de limón. Probar y añadir más azúcar, si es necesario. Verter en un bol de servir.


    2. Para preparar la costra crujiente, colocar los cacahuetes, el chile y un buen pellizco de sal en un mortero. Machacar hasta que queden finamente picados, pero no reducidos a polvo, y agregar después el cilantro. Colocar esta mezcla en un plato hondo y los huevos batidos en otro. Sazonar los huevos con un poco de salsa de pescado y una pizca de sal.


    3. Sumergir el pescado con la piel hacia abajo en el huevo. Escurrir el exceso de huevo y pasar después por la mezcla de cacahuete, rebozando la piel del pescado. Repetir hasta que todos los filetes están rebozados por un lado.


    4. Añadir un poco de aceite en una sartén caliente y freír los filetes a fuego medio, con el lado de la costra hacia abajo, durante 2-3 minutos, hasta que la costra se dore y el pescado esté medio hecho. Dar la vuelta y cocinar otros 1-2 minutos, rociando los filetes con el jugo mientras se cocinan. Retirar del fuego y exprimir un poco de zumo de limón sobre cada filete.


    5. Con una cuchara, verter la salsa de chile sobre el pescado en el momento de servirlo.
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  GRATÉN DE PESCADO


  4-6 RACIONES


  Nunca he podido entender por qué la mayoría de las recetas de gratén de pescado requieren que este se cueza previamente en leche y después se hornee 20 minutos más. Por supuesto, a menudo el pescado queda correoso o se deshace. Una manera mejor y más rápida de cocinarlo es hornearlo desde el comienzo. Invierte en una botella de buen vermut seco, como el Noilly Prat, que es lo que dará a la salsa su sabor particular, más que el caldo.


  
    2 chalotas (o 1 cebolla) peladas y picadas


    2 cdas. de aceite de oliva


    40 g de mantequilla


    1 ramita de tomillo (solo las hojas)


    4 cdas. de Noilly Prat o vermut seco


    1 cdta. de Pernod (opcional)


    4 cdas. de harina


    250 ml de caldo de pescado, pollo o verduras (puede usarse una pastilla de caldo)


    200 ml de leche


    4 cdas. de nata


    3 cdas. de perejil fresco picado


    180 g de filetes de salmón sin piel


    250 g de filetes de bacalao o abadejo sin piel


    200 g de vieiras o volandeiras


    150 g de langostinos


    1 cda. de zumo de limón fresco


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA EL PURÉ DE PATATAS


    750 g de patatas Desirée peladas


    75 g de mantequilla cortada en dados


    50 ml de leche caliente


    2 yemas de huevos grandes


    75 g de queso cheddar semicurado rallado

  


  
    1. Precalentar el horno a 200 ºC. Engrasar una fuente honda para horno (de unos 2 litros de capacidad).


    2. Para preparar el puré, cortar las patatas en cubos y cocer en agua salada hasta que estén tiernas. Escurrir y pasar por un pasapurés o aplastar. Añadir la mantequilla y la leche caliente y mezclar bien. Dejar enfriar un poco y agregar las yemas. Sazonar y reservar.


    3. Saltear las chalotas o la cebolla en el aceite y la mantequilla con las hojas de tomillo durante 5 minutos, hasta que estén tiernas. Añadir el vermut y el Pernod (si se usa), y cocinar 4-5 minutos más, hasta que se reduzca.


    4. Agregar la harina y cocer 1 minuto más o menos. Calentar el caldo en un cazo o jarra en el microondas. Agregarlo poco a poco a la mezcla de las cebollas removiendo con una cuchara de madera, hasta que quede una mezcla homogénea, y cocer 5 minutos más, hasta que se reduzca a un tercio. Incorporar la leche, bajar el fuego y dejar que cueza a fuego lento unos minutos. Sazonar bien y añadir la nata y el perejil.


    5. Mientras, cortar el salmón y el bacalao en trozos del tamaño de un bocado y disponer en la fuente engrasada junto con las vieiras y los langostinos. Rociar con el zumo de limón y sazonar. Poner la fuente sobre la bandeja del horno.


    6. Verter la salsa sobre el pescado y mezclar bien con un tenedor. Extender por encima el puré de patatas y ahuecarlo con un tenedor. Espolvorear el queso rallado, introducir en el horno y hornear alrededor de 10 minutos. Bajar la temperatura a 180 ºC y cocinar 20 minutos más, moviéndolo si se gratina de manera irregular. Dejar reposar unos 10 minutos antes de servir.
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  MEJILLONES CON APIO Y GUINDILLA


  2 RACIONES


  Si te preocupa la sostenibilidad, el mejillón es un marisco que puedes comer con la conciencia totalmente tranquila. Esta receta es una reelaboración de los clásicos mejillones a la marinera. Asegúrate de tener a mano un buen pan para mojar en esta fantástica salsa.


  
    1 kg de mejillones frescos


    Aceite de oliva para freír


    3 cebolletas picadas


    1 escalonia cortada en rodajas finas


    1 tallo de apio cortado en trocitos pequeños


    2 dientes de ajo pelados y cortados en láminas finas


    1 chile rojo sin semillas y finamente picado


    4 ramitas de tomillo (solo las hojas)


    1 hoja de laurel


    1-2 cucharadas de vermut


    150 ml de vino blanco seco


    2 cdas. de crème fraîche


    Un manojo pequeño de perejil picado


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    Pan crujiente, para servir

  


  
    1. Para comprobar que los mejillones estén buenos, colocarlos en el fregadero o en un bol grande con agua fría. Desechar todos los que no se cierren al golpearlos con algo duro. Escurrir los mejillones y quitar las barbas.


    2. Calentar a fuego fuerte una sartén o cazuela ancha con la base gruesa. Añadir un buen chorro de aceite y freír las cebolletas, la escalonia, el apio, el ajo, el chile, el tomillo y el laurel. Cocinar unos 2 minutos, moviendo la sartén, hasta que la escalonia y el apio empiezan a estar tiernos.


    3. Añadir los mejillones a la sartén y sacudir esta sobre el fuego fuerte unos 30 segundos. Cubrir con una tapa y dejar cocer al vapor 1-2 minutos, moviendo la sartén de vez en cuando. Cuando los mejillones comiencen a abrirse, añadir el vermut y el vino, y cocinar, sin tapar, durante otros 1-2 minutos, hasta que el líquido se reduzca. Tapar y cocinar unos 30-60 segundos más, hasta que los mejillones se hayan abierto del todo. Desechar los que sigan cerrados al final de la cocción.


    4. Añadir la crème fraîche y el perejil a la sartén, probar y sazonar al gusto. Cubrir la sartén y agitar para que los sabores se mezclen. Retirar la tapa, remover y servir inmediatamente con abundante pan crujiente.
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  PARA MUCHAS PERSONAS UNA COMIDA NO ES UNA COMIDA SI NO INCLUYE UN PLATO FUERTE DE CARNE.


  Los de mi generación nos criamos comiendo carne con patatas y verduras, una tradición que aún se mantiene en muchos hogares ingleses. Recuerdo que, cuando era niño, los domingos se comía asado, pero entre semana muchos días había carne de algún tipo también, ya fuera jamón al horno, pastel de carne o alguna vez el lujo de un bistec.


  Lo que ha cambiado es nuestro concepto de lo que es comer bien. Cuando no existían los fertilizantes químicos y las hormonas para acelerar el crecimiento, toda la carne era por definición de producción ecológica. Pero las cosas empezaron a trastorcarse en la segunda mitad del siglo XX, cuando la velocidad y la eficacia se volvieron prioritarias en detrimento de las prácticas compasivas y el buen sabor. En un mundo en el que la población aumentaba rápidamente y cada vez había más bocas que alimentar, entiendo que ocurriese eso, pero estoy contento de que muchos ganaderos estén empezando a valorar otra vez los sistemas tradicionales de cría lenta frente a los métodos intensivos. La recompensa en cuanto al bienestar de los animales y el sabor de la carne es indecible. Desde luego, los animales criados de forma ecológica siempre serán más caros, pero es fantástico que de nuevo tengamos la posibilidad de elegir.


  No quiero sermonearte diciéndote que tienes que comprar solo este tipo de carne, porque todos tenemos un presupuesto al que nos debemos ajustar. Lo que sí te diré es que yo como cada vez menos carne, pero que, cuando lo hago, compro la de mejor calidad, en vez de comer carne barata cada día. Todo lo que ocurre en la vida de un animal, desde el momento en que nace hasta la manera en que se le sacrifica, tendrá un efecto no solo en su bienestar, sino también en su sabor. Como cocinero sé que lo que cocino solo puede tener la calidad de la materia prima de la que parto.


  ¿Significa esto que siempre compro carne ecológica? En absoluto. La etiqueta de «ecológica» es útil porque indica que la cría se ha hecho con más cuidado, pero puede ser solo una orientación. Hay ganaderos ecológicos buenos y malos. Lo importante es encontrar un proveedor en el que puedas confiar, alguien que cuide a sus animales de la mejor manera. Así seguro que la carne que compres será buena. Una vez fui a visitar a mi proveedor de pollos de corral en Essex y le pregunté si no había pensado en solicitar el certificado de «ecológico». «¿Para qué?», me respondió. «Ya trato a mis pollos lo mejor que puedo, no necesito un certificado para demostrarlo. Lo puedes apreciar en cada bocado». También quería tener la posibilidad de curar con antibióticos a un animal si este enfermaba. Eso es lo que vale. La verdadera definición de ganadería compasiva.
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  COMPRARLA


  EL POLLO


  es de lejos la carne más popular en el Reino Unido, el ingrediente básico de los innumerables restaurantes de comida para llevar, de los rellenos de sándwiches y de los curries de los restaurantes indios. Por lo tanto, es uno de los más expuestos a los abusos. En las mejores condiciones puede ser el Rolls-Royce de las carnes —sabroso, denso y versátil—, pero también puede producirse como pienso proteico barato desprovisto de todo sabor. Por ello, creo que la diferencia entre los pollos criados en libertad y los criados de manera intensiva es más evidente que con ninguna otra carne en lo que respecta al aspecto y al sabor. Un ave de granja industrial sacrificada con 6 o 7 semanas, con las pechugas y las patas infladas de tanta inmovilidad, nunca tendrá el carácter de un pollo que ha podido vivir un poco. Naturalmente las aves de corral no se matan hasta las 12 semanas, lo que significa 6 semanas más revolviendo la tierra, picando semillas y granos de cereales y haciendo trabajar los músculos de los muslos, que luego tendrán ese sabor tan rico. En nuestros restaurantes utilizamos pollos de Bresse importados de Francia, porque los necesitamos en grandes cantidades, pero ahora también se pueden conseguir en Gran Bretaña. Pregunta en los mercados y ferias ganaderas.


  Si lo que deseas es un ave con un gusto verdaderamente intenso, te recomiendo la pintada, que sabe un poco más «a caza», pero puede cocinarse de la misma manera que otra ave. Mucha gente dice que su sabor les recuerda al que antes tenían los pollos.


  EL CERDO


  también lo ha pasado mal en los últimos tiempos. En muchos lugares de Europa, los cerdos se crían en condiciones atroces, encerrados en rediles con el suelo de hormigón, tan hacinados que ni siquiera pueden darse la vuelta. Las normas británicas son mucho más exigentes, y esto lo debemos a que nuestros granjeros las apoyan. Como siempre, los animales felices son también más buenos cuando se comen, y las razas especiales a las que se les permite desarrollarse bien, haciendo lo que sabe hacer mejor un cerdo, hurgar en el fango, son las que deberíamos comprar. En cualquier receta que pruebes, ya sea panceta asada, chuletas o tocino ahumado, notarás la diferencia. A mí me gusta especialmente la raza Berkshire (criada en su origen para la reina Victoria), Gloucester Old Spots y Tamworths.


  EL CORDERO


  es generalmente una carne menos controvertida, porque las ovejas no suelen criarse de manera intensiva, puesto que lo suyo es pastar en escarpadas laderas a las que no se les puede dar un uso industrial. Los corderos de zonas que soportan condiciones extremas, como las Montañas Negras de Gales o los Yorkshire Dales, son los mejores, porque los animales tienen que producir una capa extra de grasa para protegerse del clima, y eso se traduce en una carne más jugosa y sabrosa cuando se cocina. También soy un fan del cordero de las marismas de Romney, en Kent. Las ovejas pastan aquí en prados salados junto a la costa, donde crece el hinojo marino, lo que le da a la carne un sabor dulce y delicado.


  El cordero de primavera (nacido antes de Navidad y sacrificado en abril o mayo) es el más apreciado, pero sabe mejor el del verano, porque ya ha tenido tiempo de madurar y de alimentarse no solo de la leche de la madre, sino también de los pastos ricos en minerales. El cordero que ya ha vivido dos veranos se llama borrego y a partir de sus tres veranos se llama oveja. Los animales mayores se tienen que cocinar más tiempo, porque la carne es más dura, pero compensa en lo que respecta al sabor.


  En los restaurantes los presentamos en diferentes cortes, como chuletas de lomo, costillar o silla, que se cocinan rápido. En casa, me encanta usar piezas como la pierna, la paletilla o los jarretes, que requieren más tiempo en el horno. El pecho resulta también delicioso, pero tiene bastante grasa, así que queda mejor asado lentamente.


  LA CARNE DE VACUNO


  es la que levanta la mayor polémica, sobre todo porque un mismo corte puede tener un sabor muy diferente según como se haya producido. Una vez más, abogo por las razas criadas de manera natural, como la Aberdeen Angus, Longhorn, Dexter o White Park, que tienen una buena cantidad de grasa entreverada en toda su carne. Hoy en día la gente le tiene miedo a la grasa, pero para el sabor y la textura es importantísima. No solo protege a la carne del calor del horno o de la parrilla y evita que se queme, sino que además se derrite a medida que el músculo se cocina, aportándole sabor y manteniendo la carne jugosa. Encontrarás menos grasa en los animales más jóvenes y en los cortes de músculos que no se utilizan tanto, como el solomillo. Por eso estos cortes necesitan cocinarse con más cuidado, pues si se hacen demasiado, la carne queda reseca y dura.


  La ternera tiene que reposar colgada hasta 35 días después de sacrificada, para dar tiempo a que las enzimas empiecen a descomponer la fibra muscular quede más tierna y sabrosa. El carnicero podrá decirte cuánto ha reposado una carne, pero el color también es una pista. La carne que ha reposado bien tiene un color rojo rubí oscuro, mientras que la que ha reposado menos tiene un tono más sanguíneo y brillante. Deberías saber que es menos probable que los supermercados dejen reposar la carne lo suficiente, no solo porque ganan menos dinero al retrasar la venta, sino también porque, al estar colgada, la carne pierde humedad y, por tanto, peso en el momento de venderse. Como siempre, las ferias, mercados y carnicerías son los mejores lugares para comprar.


  Si compras carne para el asado, te recomendaría siempre solomillo o costillar de la mitad de la espalda de la vaca. A menudo encontrarás cortes de la tapa o la culata, de la parte superior del muslo, presentados para hacer asado, a veces con una capa extra de grasa colocada como una triste peluca. Estos cortes nunca resultan tan sabrosos y pueden ser bastante duros. Son mejores para hacer estofado, siempre con un poco de líquido en la olla para mantenerlos húmedos.


  CONSERVARLA


  Una vez comprada la carne, tendrás que conservarla bien. La carne necesita respirar, así que sácala del envoltorio de plástico enseguida. Esto es especialmente importante con la carne envasada al vacío, porque si no, se marina en su propia sangre y toma un desagradable sabor metálico. Coloca la carne en un plato cubierto holgadamente con papel o con film transparente agujereado en algunos puntos, y mantenla en la base del frigorífico, para que no gotee sobre otros alimentos.


  Si decides congelarla, envuélvela en film transparente ajustando este bien, para evitar que se formen cristales de agua en la superficie, y métela en el congelador lo antes posible. Siempre descongélala lentamente, idealmente en la nevera o a temperatura ambiente. Nunca descongeles carne cruda en el microondas, porque perderá todos los líquidos y quedará dura.


  PREPARARLA


  La carne que puede necesitar una preparación más complicada antes de cocinarla es el pollo. Yo siempre los compro enteros y los troceo yo mismo. Sale más barato y te sorprenderá lo fácil que es. Con el método que se describe a continuación te quedarán seis piezas de carne marrón (alas, muslos y contramuslos) y dos preciosas pechugas. También explico cómo deshuesar un pollo, pero esto es un tema más complejo y, a menos que confíes plenamente, quizá es mejor que le pidas a tu pollero que lo haga por ti.
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  CÓMO TROCEAR UN POLLO


  
    1. Separa las patas del pollo y haz un corte en la piel en el lugar donde el muslo se une al cuerpo. Sostén el pollo y tira de la pata hacia fuera y hacia abajo hasta que el hueso del muslo se salga de su cavidad. Corta la piel y el tendón con un cuchillo afilado para desprender la pata entera. Dale la vuelta al pollo y haz lo mismo con el otro lado.


    2. Con el pulgar, localiza la articulación entre el muslo y el contramuslo y corta allí, dejando que el peso del cuchillo haga el trabajo. El contramuslo queda estupendo asado o en la barbacoa, pero el muslo es la parte más difícil de cocinar por igual. Un truco es hacer un corte en redondo en la zona donde se acaba la carne y empiezan los tendones y la piel hasta llegar al hueso. Separa los tendones raspando con el cuchillo hasta dejar el hueso al descubierto. Corta la articulación del extremo colocando la mano izquierda sobre la hoja del cuchillo y dando un golpe seco. Guarda esta articulación para hacer caldo.


    3. Tira de las alas, localiza con el pulgar el lugar donde el hueso se une al cuerpo y corta allí con un cuchillo. Si quieres, también puedes cortar las puntas de las alas y reservarlas para el caldo.


    4. Coloca el pollo sobre una tabla con el extremo del cuello hacia ti. Con un buen cuchillo, seco para que no resbale, corta a lo largo del esternón, empezando por el extremo de las patas y manteniendo la hoja del cuchillo lo más cerca posible del hueso. Cuando llegues al hueso de la clavícula, saca y levanta un poco el cuchillo y, con la otra mano, presiona la hoja para cortar el hueso. Ahora podrás separar las pechugas del esternón. Da la vuelta a la carcasa, y repite lo mismo con la otra pechuga, manteniendo el cuchillo lo más cerca posible de la carcasa para no desperdiciar carne. Reserva la carcasa para hacer caldo.

  


  CÓMO DESHUESAR UN POLLO


  Coloca el pollo con la parte frontal hacia abajo y corta la piel para dejar al descubierto la columna vertebral. Con el cuchillo, separa la carne del hueso como si estuvieras desgarrando una camiseta, para descubrir las costillas. Haz un corte en la zona de la articulación de la pata y, usando los dedos, tira del hueso para sacarlo mientras sostienes la carne del muslo. Repite lo mismo en el otro lado. Continúa trabajando alrededor de la caja torácica, liberando los huesos de las alas, hasta separar totalmente las pechugas de las costillas. Corta los tendones en cada extremo de la caja torácica y ahora ya podrás sacar la carcasa y la carne quedará como una sola pieza de un grosor similar.


  COCINARLA


  La carne se presta a cualquier tipo de técnica de cocina; puede hacerse al horno, a la plancha o frita, o bien cocida o estofada. Como norma, cuanto más magro y delicado sea el corte, más rápidamente habrá que cocinar la carne para que no se quede dura y seca. Las piezas con más grasa necesitan hacerse más despacio, para que la grasa se derrita y se mezcle con la carne y la impregne con su sabor.


  A menos que hiervas la carne (una manera estupenda y sana de preparar las pechugas de pollo), la clave es que por fuera quede bien dorada. Esto es lo que dará a tu plato acabado ese delicioso e intenso sabor, y es esencial para cualquier carne, desde unas chuletas de cerdo hasta un filete de solomillo o un guiso de cordero. Los cocineros suelen llamar a esto «sellar» la carne, pero no es tanto para mantenerla jugosa, sino para activar el proceso de concentración del sabor.


  Hay dos maneras de hacer esto: empezar a cocinar la carne en un horno caliente y darle la vuelta cuando empiece a chisporrotear (así es como mucha gente asa una pieza grande de carne), o empezar cocinándola en el fogón a fuego alto y pasarla al horno después, si es necesario. Si se hace esto último, es fundamental que la sartén esté bien caliente, para que la carne suelte el agua enseguida y empiece a dorarse. Si la sartén no está lo bastante caliente, la carne empezará a cocerse en sus jugos y nunca tomará ese color pardo. Y sin color, no hay sabor.


  Así que empezamos con la carne seca (si es necesario, sécala con papel de cocina) y la sartén muy caliente. Pon un chorrito de aceite —puede ser de cacahuete, de colza o de oliva suave, pero no uses mantequilla, porque se quemará (a menos que la carne sea muy fina y se haga enseguida)— y cuando empiece a humear, añade la carne. Debería chisporrotear nada más tocar la sartén. Si no lo hace, sácala y espera un poco. No llenes demasiado la sartén, porque entonces bajará la temperatura. Es mejor dorarla por tandas que hacerlo deprisa. Tampoco caigas en la tentación de moverla. La gente a menudo cree que el resultado será mejor si están removiendo o pinchando algo continuamente, pero a veces necesitas confiar en dejar que las cosas se hagan solas. Si empiezas a mover la carne en la sartén, no se caramelizará. No te preocupes si se pega; cuando se dore, se despegará sola. Ese es el momento de darle la vuelta para asegurarte de que los dos lados queden sellados.


  Ahora la carne está preparada para el paso siguiente, asarla al horno, cocinarla en una cazuela o, en el caso de un bistec de ternera o unas chuletas de cerdo, comerla.
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  CÓMO FREÍR UN FILETE DE SOLOMILLO


  
    1. Deja el bistec a temperatura ambiente 20 minutos antes de cocinarlo; de lo contrario, se hará por fuera sin que el interior tenga tiempo siquiera de calentarse. Así también absorberá mejor los condimentos.


    2. Calienta bien la sartén, más de lo que te atreves normalmente. Si no está caliente, la carne no tomará ese color dorado, y sin color, no hay sabor. Sazona bien el bistec con sal y pimienta.


    3. Pon un poco de aceite de cacahuete u otro aceite neutro en la sartén. El de colza también es bueno, porque tiene un punto de humeo alto, lo que significa que puedes dorar más el filete. Espera hasta que esté a punto de humear y coloca el filete con la grasa junto a la pared de la sartén.


    4. Deja que se haga durante 2½-3 minutos por un lado y después dale la vuelta. No lo muevas en la sartén, deja que se forme la costra caramelizada. 1½ minutos antes de que esté hecho, añade un dado de mantequilla y riega el bistec con la grasa mientras se hace; esto le dará un acabado tostado y más sabor. Por último, usa las tenazas para levantar el bistec y cocinar la grasa.


    5. La mejor manera de saber si un bistec está hecho es por el tacto. Si está poco hecho, tendrá la misma textura que la base carnosa de la palma de la mano bajo el pulgar (con la mano abierta). Si tocas esta misma base cuando el dedo pulgar y el medio se tocan, la textura será equivalente a la de un filete medio hecho. Cuando el dedo pulgar y el meñique se tocan, notarás que la misma zona está más dura, como un filete bien hecho.


    6. Deja que el filete repose en un lugar caliente unos 5 minutos. Esto permitirá que las fibras musculares se relajen y redistribuirá la humedad por todo el bistec.

  


  CHULETAS DE CERDO CON PIMIENTOS


  2 RACIONES


  Te sorprenderá cómo dos cosas tan simples pueden saber tan bien juntas. Los pimientos agridulces contrastan con el sabor sustancioso de unas buenas chuletas a la plancha, y en poco tiempo tendrás un plato estupendo para una cena. Como siempre, cuando frías las chuletas, déjalas reposar un rato para que se vuelvan más tiernas y reabsorban los jugos.


  
    2 chuletas de cerdo de unos 200 g cada una


    Aceite de oliva para freír


    2 dientes de ajo aplastados con la piel


    Un manojito de tomillo


    Mantequilla


    PARA LOS PIMIENTOS AGRIDULCES


    Aceite de oliva para freír


    1 cebolla roja, pelada y cortada en rodajas


    2 pimientos rojos sin semillas y cortados en tiras finas


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    1 cda. de azúcar extrafino


    3 cdas. de vinagre de vino tinto


    1 cda. de aceite de oliva virgen


    Un manojito de albahaca (las hojas picadas)

  


  
    1. Preparar primero los pimientos. Calentar un poco de aceite de oliva en una sartén grande, añadir la cebolla y los pimientos. Salpimentar, añadir el azúcar y saltear a fuego alto 4-5 minutos, hasta que se ablanden y se doren. (Se debe escuchar el chisporroteo de las verduras al saltearse en el aceite. Si no, la sartén no estará suficientemente caliente y las verduras podrían cocerse en vez de freírse.)


    2. Añadir el vinagre y dejar hervir 1-2 minutos, hasta que se reduzca y los pimientos estén tiernos. Bajar el fuego, agregar la cucharada de aceite y cocinar otros 2-3 minutos. Agregar la albahaca picada, cocinar 30 segundos más y apagar el fuego. Pasar a un bol y dejar reposar. Limpiar la sartén para freír el cerdo.


    3. Con un cuchillo afilado, hacer cortes en la grasa de las chuletas, de unos 5 mm de profundidad, a intervalos de 3-4 cm, con cuidado de no cortar la carne. (Esto evitará que la chuleta se curve durante la cocción y ayudará a que se fría de manera uniforme). Salpimentar bien las chuletas por ambos lados, presionando el condimento para que penetre en la carne.


    4. Calentar a fuego fuerte la sartén limpia y añadir un chorrito de aceite. Poner las chuletas, el ajo y el tomillo, y freír 2-3 minutos, hasta que se doren. Dar la vuelta a las chuletas y freír 2-3 minutos más, colocando el tomillo bajo la carne y rompiendo un poco el ajo.


    5. Hacia el final de la cocción, añadir 3 dados de mantequilla y regar las chuletas con la grasa, para que se hagan más deprisa y se mantengan húmedas. (Para que la grasa de la carne se derrita, colocar el borde con la grasa cerca de las paredes de la sartén.) Presionar el ajo para quitarle la piel y colocarlo con las hierbas sobre las chuletas.


    6. Disponer las chuletas en un plato, y dejar reposar 5-10 minutos, regándolas con la mantequilla de vez en cuando.


    7. Servir las chuletas sobre los pimientos con los jugos restantes y un poco del jugo de los pimientos.

  


  CÓMO CORTAR LOS PIMIENTOS


  Corta el tallo verde y apoya el pimiento sobre el lado plano en una tabla. Como si pelases una naranja a gajos, corta el pimiento de arriba abajo a tiras, girándolo sobre la superficie de trabajo hasta desprender el tronco con las semillas. Con los tres dedos del medio, sostén las tiras de pimiento sobre la superficie de trabajo y córtalas en tiras más finas. No te apresures, la velocidad vendrá con la práctica.
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  CONTRAMUSLOS DE POLLO ESTILO SICHUAN


  4 RACIONES


  Los contramuslos son para mí la mejor parte del pollo, porque su carne es muy sabrosa y resiste bien los sabores fuertes. Este plato prueba lo buenos que quedan, en este caso adobados con una deliciosa marinada. El Shaoxing es un vino de arroz chino. Hoy es posible encontrarlo en muchos supermercados, pero también lo puedes sustituir por jerez semidulce. Este plato se puede acompañar con arroz o pasta.


  
    8 contramuslos de pollo deshuesados


    Aceite de girasol o de cacahuete para freír


    3 dientes de ajo pelados y cortados en láminas


    Un trozo de 4 cm de raíz de jengibre pelado y rallado


    Un chile rojo sin semillas y finamente picado


    1 cdta. de pimienta de Sichuan tostada y ligeramente triturada


    La ralladura de ½ naranja


    Una pizca de azúcar extrafino


    PARA LA MARINADA


    4 cdas. de salsa de soja suave


    2 cdas. de vino de arroz de Shaoxing


    1 cda. de vinagre de arroz


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA SERVIR


    3 cebolletas peladas y picadas


    Salsa de soja


    Aceite de sésamo

  


  
    1. Cortar cada contramuslo en tres trozos. Mezclar los ingredientes de la marinada con 2 cucharadas de agua y untar con esta mezcla el pollo. Salpimentar y dejar marinar 2 horas.


    2. Calentar a fuego fuerte una sartén de base gruesa o un wok, añadir un poco de aceite y freír el ajo, el jengibre y el chile unos 3 minutos, hasta que estén tiernos y aromáticos. Añadir la pimienta de Sichuan y la ralladura de naranja, y rehogar 30 segundos.


    3. Agregar el pollo y la marinada. Espolvorear con azúcar y remover bien. Tapar la sartén y cocinar el pollo a fuego medio 20-25 minutos, hasta que se dore por ambos lados y la marinada quede reducida a una salsa espesa.


    4. Servir con las cebolletas y rociar cada plato con un poco de salsa de soja y aceite de sésamo.

  


  CÓMO PELAR LA RAÍZ DE JENGIBRE


  La manera más fácil de pelar el jengibre para aprovecharlo bien es usar una cucharita en vez de un cuchillo.


  PECHUGAS DE PATO CON SALSA DE GROSELLA NEGRA


  2 RACIONES


  El pato a la naranja o con cerezas es un plato clásico, pero no hay ninguna razón para no usar otras frutas o verduras —ruibarbo, grosella roja o, como aquí, grosella negra—, cualquier cosa que aporte un poco de acidez para contrarrestar el sabor fuerte del pato. Una guarnición de patatas baby nuevas y verduras picadas resulta ideal.


  
    2 pechugas de pato con la piel


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA LA SALSA


    150 ml de vino tinto


    2 dientes de ajo con la piel y ligeramente aplastados


    Unas ramitas de tomillo


    150 ml de caldo de pato o de pollo


    3 cdtas. de mermelada de grosella negra


    25 g de mantequilla cortada en daditos

  


  
    1. Precalentar el horno a 180 ºC.


    2. Con un cuchillo, marcar la piel del pato con unas líneas cruzadas. Salpimentar. Colocar en una cazuela apta para el horno sobre el fogón, con la cara de la piel abajo, y cocinar a fuego muy bajo, para que se haga la grasa. Tardará unos 10-15 minutos.


    3. Mientras, preparar la salsa. Colocar el vino en una olla con el ajo y el tomillo y hervir 7-8 minutos, hasta que se reduzca a la mitad. Añadir el caldo y reducir de nuevo a la mitad. Incorporar la mermelada y algunos dados de mantequilla. Probar y rectificar la sazón; luego pasar por un colador fino y desechar lo sólido.


    4. Subir el fuego de las pechugas y freír 5 minutos, hasta que la piel esté crujiente. Dar la vuelta y freír por el otro lado 1-2 minutos, hasta que estén hechas. Colocar la cazuela en el horno y asar hasta que la carne se note ligeramente elástica al presionarla.


    5. Dejar reposar las pechugas en un plato caliente 5 minutos, y luego cortarlas en diagonal. Servirlas en platos calientes con la salsa de grosella por encima.

  


  CÓMO REDUCIR LA GRASA DE LA CARNE DE PATO


  Normalmente la carne debe freírse en una sartén caliente y empezar a chisporrotear enseguida. Sin embargo, la pechuga de pato se empieza a freír en una sartén fría y luego se va aumentando la temperatura poco a poco. Como la piel es muy grasa, necesita tiempo para derretirse. Si colocas la pechuga en la sartén caliente, la grasa se sellará.


  HAMBURGUESITAS DE CERDO AHUMADO CON SALSA BARBACOA


  2-4 RACIONES


  Estos minibocadillos resultan increíblemente buenos gracias al contraste del ahumado del beicon y el pimentón con el agridulce de la salsa. A menudo la gente añade demasiados ingredientes a las hamburguesas pensando que así estarán más sabrosas, pero créeme, en el caso de las hamburguesas, menos es más.


  
    4 lonchas de beicon ahumado sin corteza finamente picado


    Aceite de oliva para freír


    1 chalota pelada y finamente picada


    1 cdta. de pimentón ahumado


    500 g de carne de cerdo picada


    PARA LA SALSA BARBACOA


    Aceite de oliva para freír


    1 cebolla pequeña pelada y finamente picada


    2-3 dientes de ajo finamente picados


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    1 cda. de azúcar moreno


    1 cdta. de pimentón ahumado


    1 cda. de vinagre de sidra


    2 cdtas. de salsa Worcestershire


    6 cdas. de salsa kétchup


    PARA SERVIR


    Bollitos para hamburguesa/minipanecillos variados


    Hojas de cogollos troceadas


    Lonchas de queso cheddar ahumado, p. ej., tipo applewood ahumado


    Rodajas de tomate

  


  
    1. Para la salsa, calentar el aceite en una sartén, añadir la cebolla y el ajo con un poco de sal y pimienta y el azúcar, y freír 5 minutos, hasta que se ablanden. Añadir el pimentón y remover. Cocinar 10-15 minutos, hasta que la cebolla se caramelice. Luego añadir el vinagre y cocinar 2 minutos más. Agregar la salsa Worcestershire y el kétchup, mezclar bien y continuar la cocción durante unos 8 minutos, hasta que la salsa adquiera una consistencia pastosa. Probar y rectificar la sazón. Retirar del fuego y reservar.


    2. Mientras se cuece la salsa, empezar a preparar las hamburguesas. Freír el beicon en una sartén con aceite unos 5 minutos, hasta que esté hecho casi del todo. Agregar la chalota y freír 5 minutos, hasta que la chalota esté tierna y el beicon crujiente. Espolvorear con pimentón ahumado y mezclar bien. Cocinar 1-2 minutos, retirar del fuego y colocar sobre papel de cocina para eliminar la grasa sobrante.


    3. Sazonar la carne de cerdo picada y mezclar bien con la chalota y el beicon. Formar bolitas del tamaño de pelotas de golf y aplanarlas.


    4. Calentar una sartén grande de base gruesa con un poco de aceite. Salpimentar las hamburguesas y freír 1-2 minutos por cada lado, rociándolas con el jugo hasta que estén hechas y doradas. Apagar el fuego y dejar reposar en la sartén. Cubrir cada hamburguesa con una loncha de queso, dejando que este se derrita un poco.


    5. Montar los bocadillitos cubriendo las hamburguesas con rodajas de tomate, hojas de cogollos y salsa barbacoa (si sobra salsa, puede conservarse en la nevera). Servir inmediatamente.
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  POLLO RELLENO CON AJO Y CASTAÑAS


  6 RACIONES


  Este plato se hace con un pollo deshuesado que se rellena de arroz y castañas. Se corta en rodajas y se acompaña con una sencilla vinagreta de perejil para destacar el sabor dulce de las castañas. Deshuesar un pollo es complicado, así que a menos que te sientas con mucha seguridad, es mejor que le pidas al pollero que lo haga por ti. Si te atreves a hacerlo, mira CÓMO DESHUESAR UN POLLO.


  
    1 pollo grande de corral deshuesado y sin las alas


    Aceite de oliva, para rociar


    PARA EL RELLENO


    Aceite de oliva para freír


    ½ cebolla pelada y cortada en cubitos


    1 diente de ajo pelado y picado


    1 tallo de apio cortado y picado


    50 g de piñones


    75 g de castañas cocidas peladas y troceadas


    100 g de arroz mezclado cocido, p. ej., basmati y arroz salvaje


    2 cdas. de perejil picado


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA LA VINAGRETA DE PEREJIL


    Un manojito de perejil


    1 diente de ajo pelado


    ½ cda. de mostaza en grano


    1-1½ cdas. de vinagre de vino tinto


    5 cdas. de aceite de oliva

  


  
    1. Precalentar el horno a 180 ºC.


    2. Para el relleno, calentar una sartén grande a fuego medio y agregar un chorrito de aceite. Sofreír la cebolla unos 4 minutos. Agregar el ajo y freír 1-2 minutos más, hasta que se ablanden. Agregar el apio, los piñones y las castañas; probar y sazonar. Añadir el arroz cocido y el perejil, y remover de nuevo. Probar y rectificar la sazón si es necesario.


    3. Colocar el pollo deshuesado con el lado de la piel hacia abajo sobre una superficie de trabajo. Condimentar por dentro. Disponer el relleno en el centro del ave y plegar ambos lados alrededor. Atar el pollo con un cordel y colocar el rollo de manera que la pechuga queda arriba.


    4. Rociar el pollo con aceite de oliva y salpimentar. Colocar en una bandeja de horno y asar 1 hora, regándolo de vez en cuando. A continuación, subir la temperatura a 200 ºC y asar 15-20 minutos más, hasta que el pollo esté bien cocido y la piel dorada y crujiente. Retirar y dejar reposar 15 minutos antes de servir.


    5. Mientras tanto, preparar la salsa. Picar el perejil y el ajo. Mezclar con la mostaza y el vinagre, y añadir el aceite de oliva poco a poco, batiendo continuamente hasta que se espese.


    6. Servir el pollo relleno cortado en rodajas con la vinagreta por encima.
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  PEPITOS DE TERNERA


  4-6 RACIONES


  Estos bocadillos son de lujo. Entre dos rebanadas tostadas de pan de chapata, colocas un filete hecho al punto con una salsa de tomate picante casera y mayonesa de mostaza. ¡Increíble! Es importante empezar haciendo el filete en el fogón, porque la carne asada directamente en el horno queda como si estuviera cocida, sin el bonito acabado caramelizado.


  
    Aceite de oliva para freír


    700 g de filete de ternera


    1 cabeza de ajos entera, cortada por la mitad horizontalmente


    3-4 ramitas de tomillo


    Mantequilla


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    1 cogollo, para servir


    PARA LA SALSA DE TOMATE PICANTE


    Aceite de oliva para freír


    ½ cebolla roja, pelada y picada fina


    2 chiles rojos sin semillas y picados


    250 g de tomates cherry rojos y amarillos cortados por la mitad


    1-2 cdtas. de vinagre de jerez, al gusto


    Un puñadito de hojas de albahaca troceadas


    PARA LA MAYONESA DE MOSTAZA


    3 cdas. de mayonesa de buena calidad


    3 cdtas. de mostaza en grano


    TOSTADAS DE PAN DE CHAPATA


    12 rebanadas de pan de chapata, de unos 1,5 cm de grosor


    2-3 cdas. de aceite de oliva

  


  
    1. Precalentar el horno a 200 ºC.


    2. Calentar una sartén grande apta para el horno y añadir un chorrito de aceite. Moler sal y pimienta abundantes sobre una tabla y sazonar la carne haciéndola rodar por encima. Sofreír a fuego fuerte 1-2 minutos por cada lado, hasta que se dore ligeramente por todas partes, incluidos los extremos. Agregar el ajo y las ramitas de tomillo, calentar 1 minuto y luego colocar encima la carne. Añadir un par de dados de mantequilla y regar la carne con la grasa.


    3. Meter la carne en el horno precalentado y asar 15-17 minutos, para que quede al punto o medio hecha. Al presionarla se debe notar una resistencia elástica. Sacar del horno, cubrir con papel de aluminio y dejar reposar unos 15 minutos, rociándola de vez en cuando con los jugos de la sartén.


    4. Mientras, preparar la salsa. Calentar el aceite de oliva en una sartén grande, añadir la cebolla y los chiles, y freír a fuego medio unos 5 minutos, hasta que se ablanden. Agregar los tomates, sazonar y freír 6-8 minutos, hasta que los tomates comiencen a ablandarse. Añadir el vinagre y cocer a fuego medio durante unos 6 minutos, hasta que adquiera una consistencia de salsa espesa. Retirar del fuego, agregar la albahaca y sazonar bien. Pasar a un bol y reservar.


    5. Combinar los ingredientes de la mayonesa de mostaza. Sazonar, pasar a un bol y reservar.


    6. Para tostar el pan, calentar una plancha hasta que humee. Rociar las rebanadas de chapata con aceite de oliva, salpimentar y tostar 1-2 minutos, hasta que se doren por ambos lados. Tostar así todo el pan y colocar en una fuente.


    7. Cortar la carne en rebanadas, disponerla en una fuente y llevar a la mesa con el pan tostado, la mayonesa, la salsa de tomate y las hojas de cogollo, para que los invitados monten sus propios bocadillos.
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  CERDO RELLENO DE QUESO MANCHEGO Y MEMBRILLO


  4 RACIONES


  Como el membrillo es de la misma familia que la manzana y la pera, queda estupendo con el cerdo. En España se suele comer el dulce de membrillo con queso, por eso aquí lo he combinado con manchego. También se puede usar pecorino. Sírvelo con patatas asadas y zanahorias salteadas.


  
    1 pieza de lomo de cerdo de 1 kg, con la piel marcada con rombos


    175 g de queso manchego en lonchas finas


    150 g de dulce de membrillo


    2 ramitas de salvia


    Aceite de oliva, para rociar


    1 cabeza de ajos, cortada por la mitad horizontalmente


    1 ramita de tomillo


    200 ml de jerez semiseco


    Sal marina y pimienta negra recién molida

  


  
    1. Precalentar el horno a 220 ºC.


    2. Colocar el cerdo sobre una tabla, con el lado de la piel hacia abajo, y cortar hasta tres cuartas partes del grosor de la pieza en sentido longitudinal de arriba abajo. Abrir la carne para formar un rectángulo alargado y salpimentar.


    3. Disponer las rodajas de queso y membrillo en el centro de la carne. Esparcir por encima las hojas de 1 ramita de salvia y enrollar la carne sobre el relleno. Atar con un cordel, dejando unos 3 cm entre cada vuelta.


    4. Colocar el tomillo, la salvia restante y el ajo en una cazuela de horno resistente al fuego directo. Poner encima la carne con la piel hacia arriba. Rociar con aceite de oliva y sazonar generosamente con sal y pimienta.


    5. Introducir en el horno precalentado y asar 20 minutos, hasta que la piel esté crujiente y dorada. Bajar la temperatura a 180 ºC y cocinar otros 50 minutos, hasta que la carne esté hecha por todas partes. Sacar la carne de la cazuela y dejar reposar en una fuente.


    6. Colocar la cazuela sobre el fogón. Verter el jerez y llevar a ebullición, raspando el fondo para desprender los pedacitos pegados. Bajar el fuego, aplastar el ajo y sacar las hierbas. Añadir el jugo que haya soltado la carne al reposar.


    7. Para servir, trinchar la carne de cerdo en rodajas gruesas, colar la salsa y verterla por encima.
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  BOLLITO MISTO FÁCIL


  4 RACIONES


  Este guiso de salchichas se sirve tradicionalmente en Italia el día de Navidad con una salsa verde hecha con ajo, anchoas, mostaza, vinagre, aceite y un montón de hierbas picadas. He añadido lentejas para convertirlo en plato único, pero he simplificado la salsa usando únicamente un puñado de perejil fresco.


  
    Aceite de oliva para freír


    6 salchichas italianas de hinojo


    220 g de chorizo para cocinar partido por la mitad longitudinalmente


    3 dientes de ajo pelados y fileteados


    2 tallos de apio cortados diagonalmente en rodajas gruesas


    2 zanahorias peladas y cortadas diagonalmente en rodajas


    200 g de lentejas tipo caviar


    1 hoja de laurel


    2 ramitas de tomillo


    750 ml de caldo de pollo


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    Perejil picado para adornar

  


  
    1. Calentar una cazuela a fuego medio y añadir un poco de aceite. Freír las salchichas de hinojo 3-4 minutos, hasta que se doren por todas partes. Sacar y reservar. Añadir el chorizo, con la parte cortada hacia abajo, y freír 2-3 minutos, hasta que empiece a soltar la grasa y a tostarse. Dar la vuelta y dorar por el otro lado 1-2 minutos. Sacar y reservar con las salchichas.


    2. Añadir a la cazuela el ajo, el apio y las zanahorias y rehogar 3 minutos, hasta que el ajo esté tierno. Agregar las lentejas y volver a introducir las salchichas y el chorizo con la hoja de laurel y las ramitas de tomillo. Remover bien.


    3. Añadir 600 ml de caldo. Probar y salpimentar. Llevar a ebullición y luego bajar el fuego y cocer a fuego lento unos 25-30 minutos, hasta que las salchichas estén cocidas, las lentejas tiernas y el caldo haya absorbido los sabores. Si el líquido se reduce demasiado mientras las lentejas se cuecen, añadir un poco más del caldo restante.


    4. Sacar la hoja de laurel y las ramitas de tomillo y servir el bollito misto en platos hondos adornado con perejil picado.
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  PECHO DE CORDERO RELLENO AL HORNO


  6 RACIONES


  El pecho de cordero es un corte graso que necesita una cocción lenta, pero que puede quedar tan delicioso como los cortes más caros. Aquí lo he rellenado con anchoas, ajo y aceitunas, que le van muy bien al cordero, y para el estofado he usado tomates de lata en vez de caldo. Intenta rellenar la carne un día antes, porque así quedará más tierna. Sírvelo acompañado de patatas y col rizada con mantequilla.


  
    3 pechos de cordero sin huesos ni piel


    1½ cda. de orégano seco, más una pizca


    1½ cda. de guindilla en hojuelas, más una pizca


    La ralladura de 2 limones


    2 frascos de 90 g de anchoas (escurridas)


    Aceite de oliva para freír


    1 cebolla pelada y cortada en láminas


    3 dientes de ajo pelados y machacados


    1 cda. de alcaparras


    200 g de aceitunas negras deshuesadas (p. ej., Kalamata) y escurridas


    1 botella de 750 ml de vino blanco seco


    1 lata de 400 g tomates enteros pelados


    Sal marina y pimienta negra recién molida

  


  
    1. Precalentar el horno a 170 ºC.


    2. Abrir los pechos de cordero y colocarlos sobre una tabla. Salpimentarlos por ambos lados. Espolvorear el orégano, la guindilla y tres cuartas partes de la ralladura de limón por toda la superficie interna. Disponer encima las anchoas repartidas de manera uniforme.


    3. Empezando por el extremo menor de la carne, enrollar cada pecho como una salchicha y atarlo con un cordel.


    4. Freír los rollos de carne en una cazuela con aceite caliente unos 3 minutos, hasta que se doren ligeramente por todos lados. Sacar y reservar. Añadir a la cazuela la cebolla y el ajo. Cocinar a fuego medio 5 minutos, hasta que se ablanden y se doren. Añadir la guindilla, el orégano y la ralladura reservados, y las alcaparras y las aceitunas.


    5. Agregar el vino para desglasar la cazuela y despegar los trocitos del fondo. Cocer 5 minutos, añadir los tomates y volver a llevar a ebullición. Volver a introducir la carne en la cazuela y regarla con la salsa.


    6. Tapar y asar en el horno durante 2½ horas, hasta que el cordero esté tierno. Regar la carne y darle la vuelta a menudo.


    7. Sacar la carne del horno y dejarla reposar un par de minutos antes de cortarla en rodajas gruesas. Quitar la grasa superficial de la salsa con una espumadera y cubrir el cordero con la salsa.

  


  CÓMO USAR LAS HIERBAS SECAS


  Todo el mundo cree hoy en día que siempre es mejor usar hierbas frescas. Hierbas como la albahaca y el perejil, por ejemplo, no se secan bien, pero sí otras, como la mejorana, el laurel y el orégano. Nunca las usaría para adornar un plato, pero pueden quedar bien en un estofado, donde se rehidratarán de manera natural y aportarán su aroma a la carne. No uses tanta cantidad como si fueran frescas, porque el aroma puede estar muy concentrado.
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  POLLO CON ENDIBIAS Y SALSA DE MARSALA


  2 RACIONES


  Las pechugas de pollo pueden ser un plato principal fácil y rápido de preparar, pero como es una carne tan magra, puede secarse enseguida. En esta receta se doran en una sartén y luego se cuecen a fuego lento en caldo de pollo, mantequilla y marsala. El marsala es un vino generoso de Sicilia, que puede sustituirse por un madeira o un jerez semidulce.


  
    Aceite de oliva para freír


    2 pechugas de pollo con la piel


    2 endibias limpias y cortadas por la mitad longitudinalmente


    4 ramitas de tomillo


    1 diente de ajo pelado y ligeramente machacado


    2 cdas. de vino marsala


    150 ml de caldo de pollo


    Mantequilla


    Sal marina y pimienta negra recién molida

  


  
    1. Calentar una sartén de base gruesa a fuego medio y añadir un poco de aceite. Salpimentar las pechugas por ambos lados y colocarlas, con la piel hacia abajo, en la sartén caliente. Añadir las endibias, con el lado cortado hacia abajo, 2 ramitas de tomillo y el ajo, y freír 3-4 minutos, hasta que la piel del pollo se dore.


    2. Dar la vuelta a las pechugas y las endibias. Verter el vino para desglasar la sartén y despegar los trocitos del fondo. Luego añadir el caldo y un par de dados de mantequilla. Cocer a fuego lento 10 minutos, regando las pechugas con la salsa de vez en cuando, hasta que el pollo esté hecho.


    3. Servir el pollo y las endibias con la salsa por encima y adornados con el resto del tomillo.
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  PECHO DE TERNERA CON ENSALADA DE PATATAS Y VERDURAS


  6 RACIONES


  El pecho de ternera es una pieza del cuarto delantero de la ternera que se usa para hacer carne en salmuera y pastrami. Pero aquí no la voy a curar con sal, sino a cocerla con hierbas aromáticas salteadas para potenciar su aroma. Igual que la carne curada en salmuera, esta queda estupenda acompañada de verduras en salsa de mostaza.


  
    2 kg de pecho de ternera deshuesado, enrollado y atado


    Aceite de oliva, para freír


    1 zanahoria pelada y cortada en trocitos


    2 tallos de apio cortados en trocitos


    1 cabeza de ajos cortada por la mitad horizontalmente


    1 cdta. de pimienta negra en grano


    1 cdta. de clavos de olor


    1 cdta. de nuez moscada recién rallada


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA LA ENSALADA DE PATATAS Y VERDURAS


    500 g de patatas nuevas de un tamaño similar


    1 coliflor pequeña cortada en ramilletes


    257 g de judías verdes con los extremos recortados


    1 zanahoria pelada y rallada


    1 chalota pequeña pelada y cortada en tiras


    3 cebolletas limpias y picadas


    Una pizca de cúrcuma molida


    1-2 cdtas. de pasta de mostaza inglesa, al gusto


    1 cda. de salsa de mostaza en grano


    1-2 cdtas. de miel, al gusto


    3 cdas. de vino blanco


    100 ml de aceite de oliva

  


  
    1. Precalentar el horno a 140 ºC.


    2. Salpimentar la carne. Calentar en el fogón una cazuela grande apta para el horno. Añadir un chorrito de aceite y dorar la carne por todos los lados durante unos 5 minutos. Bajar el fuego a media intensidad y rehogar las zanahorias, el apio, el ajo, y las especias.


    3. Verter agua suficiente para cubrir la carne. Llevar a ebullición y cubrir con una tapa bien ajustada. Pasar al horno y asar 3-4 horas, dando la vuelta a la carne una vez, hasta que esté tierna. Sacar la carne del caldo de cocción y dejar reposar 20 minutos.


    4. Mientras, preparar la ensalada. Hervir las patatas nuevas en agua salada unos 15 minutos, hasta que estén tiernas. Blanquear la coliflor y las judías verdes 2 minutos en agua salada hirviendo, de modo que aún queden crujientes. Refrescar inmediatamente en agua fría.


    5. Mezclar la zanahoria, la chalota, las cebolletas y la cúrcuma, y añadir las patatas, la coliflor y las judías. Para el aderezo, mezclar bien las mostazas. Incorporar la miel y el vinagre y luego verter lentamente el aceite, removiendo a la vez para que se espese. Añadir a la ensalada y salpimentar al gusto.


    6. Cortar la carne y servir con la ensalada.

  


  PINTADA AL HORNO CON MANZANA


  4 PERSONAS


  La pintada es una opción estupenda para sustituir el pollo. Tiene un sabor algo más intenso, pero, como ocurre con muchas aves de caza, se debe cocinar con cuidado para evitar que la pechuga se seque. En el restaurante, antes de asarla en el horno a temperatura alta, la cocemos en un caldo bien condimentado, tras quitarle las patas y las alas. He simplificado la receta para hacerla en casa, donde quizá prefieras servir el ave entera.


  
    1 pintada de alrededor de 1 kg


    6-8 lonchas de beicon ahumado


    75 g de mantequilla


    4 manzanas dulces (p. ej., de Cox) descorazonadas y cortadas en láminas


    200 ml de nata líquida


    100 ml de calvados o coñac de manzana inglés


    Sal marina y pimienta negra recién molida

  


  
    1. Precalentar el horno a 200 ºC.


    2. Salpimentar la pintada, cubrir la pechuga con beicon y colocar en una cazuela para el horno.


    3. Derretir la mantequilla en una sartén de hierro y disponer encima las manzanas con cuidado. Tienen que cocinarse en una sola capa, así que deberán hacerse por tandas. Freír las manzanas 3-4 minutos, hasta que se caramelicen, y después colocar alrededor de la pintada. Untar la pechuga del ave con el resto de la mantequilla derretida y sazonar de nuevo. Verter la mitad de la nata y cocinar en el horno unos 20 minutos.


    4. Retirar el beicon y reservar. Bajar la temperatura a 180 ºC, regar la pintada con el jugo y cocinar 20-25 minutos más.


    5. Sacar la pintada del horno y colocarla en una fuente caliente con el beicon. Dejar reposar unos 15 minutos.


    6. Añadir el coñac y el resto de la nata a la cazuela y llevar a ebullición. Probar y rectificar la sazón. Verter la salsa sobre la pintada y servir enseguida con el beicon a un lado.
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  LAS ESPECIAS NO TENÍAN UN PAPEL IMPORTANTE EN LA COMIDA QUE YO TOMABA DE NIÑO, NI CREO QUE LO TUVIERAN ENTRE ALGUIEN DE MI GENERACIÓN.


  Por supuesto, de vez en cuando había algún curry o carne con chile en los que se usaba una mezcla ya preparada, pero que, tras el primer golpe de picante, no impresionaba especialmente a mi paladar. Sin embargo, cuando empecé a cocinar de manera profesional, poco a poco fui descubriendo lo excitantes que pueden ser las especias y cómo pueden dar a una comida un aire totalmente diferente. Ya estamos todos acostumbrados al laurel en un estofado o a la canela en el arroz con leche, pero la primera vez que probé el anís estrellado en un navarín de cordero, aluciné. No podía creer cuánto podía cambiar un plato que creía que conocía. Desde entonces me volví adicto y empecé a experimentar con combinaciones inusuales, aunque siempre dentro del contexto de la cocina clásica francesa y británica.


  Pero hasta que no fui a la India, hace un par de años, no entré en contacto con las especias en todo su esplendor de color y variedad. Recuerdo que al visitar los mercados de Cochin y ver los montones de jengibre, cúrcuma, canela y azafrán, supe que tenía que aprender el arte de usar las especias. En Inglaterra seguimos tendiendo a considerar esto en la dirección única de crear el adictivo sabor picante, pero tiene que ver mucho más con la fragancia, el sabor y la sutileza. Si aprendes a usar con confianza las especias, añadirás a tu manera de cocinar una nueva dimensión. El truco está en encontrar el equilibrio de los sabores que deseas.


  Empecemos con los condimentos que mejor conocemos: la sal y la pimienta. Son como los cimientos que sostienen un plato. Tienden a unir todos los sabores y a potenciarlos, y proporcionan la columna vertebral en la que se puede apoyar el resto de los ingredientes. Cuando se sazona bien al comienzo del proceso de cocción, se sellan los sabores y todo el plato puede impregnarse de ellos.


  La gente se sorprende a veces de la cantidad de condimento que utilizan los cocineros profesionales. Cuando decimos una pizca, a veces es para nosotros un puñado. Pero como he dicho, esto es lo que ayuda a dar profundidad al sabor y, aunque puede parecer mucho, quizá al final uses menos de lo que usarías cuando tienes que añadir la sal en la mesa. Corría el rumor de que había instalado cámaras de televisión en mi restaurante de Claridge para echar a los clientes que viera que añadían sal a la comida. No era cierto, claro. Había cámaras, pero servían para saber cuándo estaban los clientes terminando un plato para traerles el siguiente. No obstante, creo que si la cocina hace bien su trabajo, la comida debería servirse ya perfectamente condimentada.
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  SAL


  En mi casa nunca tengo sal de mesa refinada, ni siquiera para salar el agua de las verduras. Siempre uso sal marina: la flor de sal de Bretaña es mi preferida, pero también es muy buena la sal maldon de Essex. Los minerales que contiene le dan un sabor más complejo, y no hay que usar tanta. Si observas la manera en que los italianos cocinan la pasta, verás que prueban el agua de la cocción para asegurarse de que está bien condimentada. Utilizan 10 g (2 cdtas.) por cada litro de agua. Para cocer las verduras, debería usarse una proporción similar.


  PIMIENTA


  Todas las pimientas no son la misma especia, sin embargo, la negra, verde y blanca provienen todas de la misma planta. La negra ha madurado del todo y su sabor es más fuerte. La verde son las bayas sin madurar secas o en conserva. Es más suave y se utiliza mucho en la cocina asiática. La pimienta blanca son los granos negros sin cáscara. Generalmente se utiliza por motivos estéticos, por ejemplo, en una salsa blanca en la que no quieres que se vea el polvo negro. Conservarlas no es un problema, pero, como con todas las especias, es mejor guardarlas en grano y molerlas cuando las necesitas. La receta «Fideos dan dan de Sichuan» utiliza pimienta de Sichuan, que en realidad no es pimienta, sino la vaina de una baya asiática. Tiene un toque cítrico y produce un ligero hormigueo en la boca al comerla.


  KIT BÁSICO DE ESPECIAS


  Todos guardamos en el fondo de nuestros armarios algunos frascos de especias pasadas, pero estaría bien hacer una limpieza al menos cada 12 meses. Las especias se deterioran muy deprisa, y después de 6 meses pierden la mayor parte de su aroma, sobre todo si están molidas. Así que la primera regla es no comprarlas en grandes cantidades, sino solo lo que creas que vas a utilizar en los siguientes 6 meses. Guárdalas en un recipiente de cierre hermético, protegidas de la luz solar y el calor (es mejor una lata que un frasco). Las especias enteras se mantendrán frescas más tiempo que las molidas. Así que siempre que puedas cómpralas enteras y muélelas cuando las uses. En la página siguiente hay una lista de las especias que yo tengo a mano. Con ellas podrás preparar, por ejemplo, tu propio curry de Madrás para la sopa de maíz o la mezcla ras el hanout para el «Hummus con calabaza».
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  ANÍS ESTRELLADO


  El anís estrellado me gusta más que ninguna otra especia. Tiene un aroma dulce ligeramente anisado y es un ingrediente clave de la mezcla china de cinco especias. Va bien con todo, desde una cazuela de cordero hasta una tarta tatin.


  CANELA


  Es la corteza enrollada de un árbol de Sri Lanka, que combina especialmente bien con el azúcar. También puede emplearse en platos sabrosos de carne, como los tajines marroquíes.


  CARDAMOMO


  Es una especia versátil con un sabor cálido y dulce. Puedes usar la vaina entera o extraer las semillas, que si quieres puedes triturar.


  CHILE EN POLVO


  Se hace con chiles secos molidos y su potencia puede variar, así que empléalo con cuidado. La pimienta de cayena se hace con chiles de Cayena.


  CILANTRO


  Las bayas secas tienen un aroma dulce que no se parece al de la hierba de la misma planta. Queda fantástico combinado con comino en las hamburguesas caseras o las salsas para pescado.


  CLAVO


  Estos capullos secos, con su aroma medicinal, son esenciales en platos tan diversos como la salsa de pan, el jamón asado, el crumble de manzana o el vino especiado. No te pases al usarlo, porque puede ser muy dominante.


  COMINO


  Estas semillitas tienen un aroma intenso y acre que confiere una cualidad peculiar a muchos platos indios o mexicanos. Con un poco basta.


  CÚRCUMA


  De color amarillo intenso, proviene de una raíz seca y da su color típico al curry. Su sabor es terroso y parecido a la mostaza.


  FENOGRECO


  Esta semilla mediterránea amarga y con aroma parecido al apio forma parte de la mezcla del curry. Es un componente esencial de la mezcla marroquí ras el hanout, junto con la canela, el clavo, el cilantro y el comino.


  JENGIBRE


  Yo uso jengibre fresco siempre que puedo, porque su sabor es mucho más vivo y picante. Pero también puede usarse molido, sobre todo en pasteles.


  NUEZ MOSCADA Y MACIS


  Las dos especias proceden del árbol de la nuez moscada. El macis es la corteza que cubre la nuez. Ambos tienen un sabor terroso cálido y aromático, pero el macis es algo más fuerte y dulce, y funciona especialmente bien con los postres de crema. La nuez moscada es básica en la bechamel o el pudin de arroz.


  PIMENTÓN


  Este polvo rojo se hace con pimientos secos. Puede ser dulce o picante, ahumado o no ahumado, y es típico de la cocina española y húngara.


  SEMILLAS DE HINOJO


  Las semillas de la planta del hinojo tienen un aroma más anisado que los bulbos, y le van especialmente bien al cerdo.


  SEMILLAS DE MOSTAZA


  Estamos acostumbrados a verlas en la salsa de mostaza en grano. Al tostarlas se suaviza el picante y toman un sabor de frutos secos. Son esenciales en la cocina india.


  ZUMAQUE


  Esta especia de color rojo oscuro se utiliza mucho en la cocina de Oriente Medio. Aporta un aroma picante y cítrico.


  CÓMO USAR LAS ESPECIAS


  Cuando se tuestan las especias antes de cocinarlas, se liberan sus aceites y aromas, con lo que se vuelven mucho más fragantes y resulta más fácil molerlas. Caliéntalas en una sartén seca a fuego medio alrededor de 1 minuto sacudiendo la sartén, hasta que desprendan un olor a frutos secos tostados. Apártalas del fuego y deja que se enfríen antes de machacarlas en el mortero.


  Si la receta requiere usar las especias enteras, puedes freírlas suavemente en aceite. Este tomará todo el aroma de las especias y lo transmitirá a cualquier cosa que añadas a la sartén, como cebollas picadas o tomates. Ten cuidado, porque las especias pueden quemarse enseguida, así que remuévelas constantemente. Añade un poco más de aceite o agua si empiezan a pegarse.


  CHILES


  Como con la mayoría de los ingredientes, ahora podemos optar por toda una gama de chiles diversos. Hasta no hace mucho, con suerte podías elegir entre el rojo y el verde. En la mayoría de los supermercados se pueden encontrar distintas variedades, y también se pueden solicitar directamente a muchos productores. (¿Quién podía pensar que Inglaterra se convertiría en un lugar tan bueno para cultivar plantas tropicales?) Los mejores chiles tienen un delicioso sabor afrutado, además de la generosa dosis de picante.


  El tipo de chile que utilices dependerá de lo picante que te guste la comida. El sabor picante proviene del alcaloide capsaicina y se mide en unidades denominadas «scovilles», según la escala Scoville. El pequeño chile rojo denominado ojo de pájaro, muy usado en la cocina tailandesa, tiene 225 000 scovilles; mientras que el chile habanero, que uso en el «Pollo al estilo jamaicano», llega hasta 350 000. Si esto te parece mucho, el jalapeño verde solo tiene 5000 scovilles, aunque se vuelve más picante al cocinarse. Si está ahumado y seco, se llama chipotle. Tanto seco como en adobo en salsa dulce, añade un sabroso toque picante a la carne estofada o a las salsas.


  Si quieres que el chile pique menos, quítale las semillas antes de cocinarlo, porque es la parte más fuerte. Para ello, sostenlo entre tus palmas y frótalo haciéndolo rodar. Así se romperá la membrana que sostiene las semillas. Corta la parte de arriba y sacude el pimiento para que salgan las semillas. Para picar finamente los chiles, consulta CÓMO PICAR FINAMENTE EL CHILE.


  SOPA DE MAÍZ AL CURRY


  4 RACIONES


  Una de las primeras cosas que aprendí en mis viajes a la India es que no existe un curry único. Cada familia emplea su mezcla favorita de especias, con sutiles diferencias. Aquí presento mi versión de curry de Madrás, que transforma del todo esta sencilla sopa de maíz. La receta mejora enormemente si las especias frescas se fríen y se muelen en el momento de usarlas.


  
    Aceite de oliva para freír


    1 cebolla pelada y finamente picada


    1 patata grande pelada y cortada en cubitos


    1 litro de caldo de verduras o de pollo


    1 lata de 420 g de crema de maíz


    2 latas de 200 g de maíz


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA LA PASTA DE CURRY DE MADRÁS


    1 cda. de semillas de cilantro


    1 cda. de semillas de comino


    2 dientes de ajo pelados y machacados


    1 cdta. de chile en polvo


    2 cdtas. de cúrcuma en polvo


    2 cdas. de raíz de jengibre fresca pelada y picada


    ½ cdta. de sal


    Aceite de oliva

  


  
    1. Primero preparar la pasta de curry. Tostar las semillas de cilantro y comino en una sartén seca a fuego medio durante 1 minuto, hasta que desprendan su aroma. Moler en un mortero hasta que quede un polvo fino. Añadir el ajo y seguir moliendo hasta formar una pasta homogénea. Añadir el chile, la cúrcuma, el jengibre y la sal, y mezclar bien. Agregar un poco de aceite para que quede más ligera.


    2. Preparar la sopa calentando una olla grande con aceite a fuego medio. Saltear la cebolla 5 minutos, hasta que se ablande pero sin dorarse. Añadir la pasta de curry y rehogar unos 2 minutos, hasta que empiece a oler. Añadir la patata y remover para impregnarla en el curry. Verter el caldo, salpimentar y cocer a fuego lento unos 7 minutos, hasta que la patata esté hecha.


    3. Añadir la crema de maíz y la mitad de la lata de maíz junto con el líquido correspondiente. Calentar, y luego apartar del fuego y triturar con una batidora eléctrica de brazo, hasta que quede un puré homogéneo. Añadir el resto del maíz y del líquido. Calentar, probar y rectificar la sazón, si es necesario. Servir caliente.

  


  PANQUEQUES PICANTES


  6 PANQUEQUES


  Estos panqueques picantes se sirven tradicionalmente como desayuno en la India. Sé que muchas personas pueden ser reacias a tomar algo tan picante para desayunar, pero resultan extrañamente adictivos. Aunque no hay razón para no tomarlos para comer o cenar acompañados de una cerveza en vez de un chai (té con leche y/o especias).


  
    1-2 cdtas. de semillas de comino


    Aceite de oliva para freír


    ½-1 chile verde (al gusto) sin semillas y finamente picado


    2 dientes de ajo pelados y cortados en láminas finas


    Un trozo de 3 cm de raíz de jengibre fresco pelado y finamente picado o rallado


    125 g de harina de trigo


    1 huevo grande


    275 ml de leche entera, y 1-2 cdas. más


    Sal marina y pimienta recién molida


    PARA EL RELLENO DE PATATAS CON ESPECIAS


    Aceite de oliva para freír


    1 cdta. de semillas de mostaza


    ½ cebolla pelada y cortada en tiras finas


    1 cdta. de cúrcuma molida


    4-6 patatas cocidas peladas y frías, troceadas


    PARA SERVIRLOS


    6 cdas. de yogur natural


    2 cdas. de cilantro picado

  


  
    1. Tostar las semillas de comino con una pizca de sal en una sartén seca a fuego medio durante 1 minuto, hasta que desprendan su aroma. Añadir un chorrito de aceite y saltear el chile, el ajo y el jengibre 2 minutos, hasta que se ablanden. Retirar del fuego.


    2. Poner la mezcla de especias y ajo en un bol. Incorporar la harina, salpimentar y hacer un hoyo en el centro. Añadir aquí el huevo y la mitad de la leche. Batir la harina con el huevo lentamente, hasta que se mezcle bien, y seguir incorporando poco a poco la leche restante. Continuar batiendo hasta que quede una consistencia de crema ligera. Agregar 1 cucharadita de aceite, probar y rectificar la sazón, si es necesario. Deja reposar 10 minutos.


    3. Mientras, preparar el relleno de patata. Calentar un poco de aceite en una sartén grande a fuego medio, agregar las semillas de mostaza y freír 1-2 minutos, hasta que las semillas comiencen a saltar. Agregar la cebolla y freír 5 minutos, hasta que esté tierna y dorada. Añadir la cúrcuma y las patatas cocidas. Sazonar; agregar un chorrito de aceite de oliva, si es necesario, para ayudar a freír. Rehogar a fuego medio 3-4 minutos, hasta que estén blandas y calientes. Reservar.


    4. Calentar una sartén grande y ancha con un poco de aceite. Si la mezcla de panqueques se ha espesado demasiado, añadir 1-2 cucharadas de leche. Verter un cucharón en la sartén, moviéndola para que se reparta. Cocinar 1 minuto por una cara, hasta que quede dorada y crujiente; dar la vuelta y cocinar 1 minuto más, hasta que el panqueque esté hecho. Mantener caliente mientras se hace el resto.


    5. Mezclar el yogur y el cilantro y sazonar al gusto.


    6. Para servir, colocar una cucharada grande del relleno de patata en el centro de cada panqueque y una cucharada de yogur, y enrollar en forma de salchicha.
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  MAZORCAS DE MAÍZ CON MANTEQUILLA DE CHIPOTLE


  4 RACIONES


  Ahora cambiamos de continente y nos vamos a México, donde encontrarás vendedores ambulantes ofreciendo los elotes, o mazorcas de maíz, en cada esquina. Los chipotles son jalapeños secos con un aroma terroso y dulce, y el queso lancashire tiene la cremosidad justa para compensar el sabor moderadamente picante.


  
    Aceite de oliva para freír


    4 mazorcas enteras sin las hojas


    80 g de mantequilla ablandada


    1-2 chiles chipotles rehidratados y finamente picados


    2 cdas. de hojas de cilantro picadas


    2 cdas. de queso lancashire desmenuzado


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    Gajos de limón, para servir

  


  
    1. Calentar una sartén grande de base gruesa a fuego medio. Añadir un poco de aceite y freír un poco las mazorcas hasta que se tuesten ligeramente. Añadir 2-3 cucharadas de agua y cocer a fuego medio unos 8 minutos, hasta que el líquido se evapore y el maíz esté bien cocido (bajar el fuego si empieza a dorarse demasiado).


    2. Mientras, mezclar la mantequilla con el chipotle, el cilantro, sal y pimienta.


    3. Cuando el maíz esté hecho, sacarlo y untarlo con la mantequilla de chipotle, dejando que esta se derrita sobre el maíz. Espolvorear con el queso y servir con los gajos de limón.
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  HUMMUS CON CALABAZA


  8-10 RACIONES


  Así como no existe un curry universal, tampoco hay un ras el hanout único. En árabe significa «lo mejor de la tienda» y tradicionalmente se prepara con las mejores especias que un tendero puede ofrecer. Unido al puré de garbanzos, calabaza asada y salsa tahini, y servido con pan de pita, puede ser un aperitivo delicioso o, junto con una ensalada, un rico almuerzo ligero.


  
    1 calabaza moscada alargada de unos 850 g, pelada, sin semilla y cortada en cubos


    2 dientes de ajo aplastados


    Un trozo de 3 cm de raíz de jengibre fresco pelado y finamente picado


    Aceite de oliva


    1 cda. de tahini


    1 bote de 400 g de garbanzos escurridos


    El zumo de ½ limón


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    Pan de pita o ácimo caliente o a la plancha, para servir


    PARA LA MEZCLA RAS EL HANOUT


    1 palito de canela en rama


    1 cdta. de clavos de olor


    1 cda. de semillas de cilantro


    ½ cda. de semillas de fenogreco


    ½ cda. de semillas de hinojo


    1 cda. de semillas de mostaza


    ½ cda. de semillas de comino


    1 cdta. de pimentón

  


  
    1. Para la mezcla de especias, colocar en una sartén seca la canela troceada, los clavos y todas las semillas, y tostar a fuego medio 1 minuto, hasta que desprendan olor y las semillas salten (sacudir la sartén para mover las semillas y evitar que se peguen).


    2. Retirar del fuego y añadir el pimentón. Moler la mezcla en un molinillo, picadora o mortero, hasta reducir a polvo. Tamizar si es necesario. Esta mezcla de especias se conservará unos 3 meses en un recipiente hermético.


    3. Precalentar el horno a 180 ºC.


    4. Para el hummus, poner en un bol grande la calabaza, el ajo y el jengibre con 2 cucharadas de aceite de oliva y 1 cucharada de la mezcla de especias. Salpimentar y colocar en una fuente de horno. Asar 30 minutos, hasta que todo esté tierno.


    5. Verter la mezcla de calabaza en una batidora eléctrica, desechando antes la piel del ajo. Añadir el tahini, los garbanzos y el zumo de limón, junto con dos cucharadas de aceite de oliva. Triturar hasta que quede una mezcla homogénea. Probar y rectificar la sazón, si es necesario. Quizá se deba añadir un poco de zumo de limón.


    6. Pasar el hummus a un bol y espolvorear con un poco de la mezcla de especias. Rociar con un chorrito de aceite y servir con el pan de pita caliente.
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  FIDEOS CON CHILE JENGIBRE Y HIERBA LIMÓN


  2 RACIONES


  Los mejores fideos para este plato son esos finos y secos que se venden envasados como nidos rectangulares en los supermercados asiáticos. Están algo menos apretados que los que vienen enrollados como bolas o en palitos, y por eso se expanden mejor y quedan más inflados. Si prefieres no freír los fideos, puedes simplemente rehidratarlos siguiendo las instrucciones del paquete.


  
    Aceite de oliva para freír


    1 cebolla pequeña pelada y picada


    2 dientes de ajo pelados y finamente picados


    1 chile rojo sin semillas y finamente picado


    Un trozo de 3 cm de raíz de jengibre fresco pelado y rallado


    1 tallo de hierba limón aplastado y cortado por la mitad


    1 hoja de lima kaffir


    1 cdta. de comino en polvo


    ½ cdta. de cilantro en polvo


    ½ cdta. de cúrcuma en polvo


    500 ml de caldo de pollo o vegetal


    170 ml de crema de coco


    Salsa de pescado, al gusto


    250 ml de aceite vegetal o de cacahuete, para freír los fideos


    150 g de fideos de arroz vermicelli


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    Hojas de cilantro y chile rojo cortado en rodajas, para adornar

  


  
    1. Calentar una olla a fuego medio y añadir un poco de aceite. Freír la cebolla 3-4 minutos, hasta que se ablande. Añadir el ajo, el chile y el jengibre, y freír 2 minutos más, hasta que el ajo esté tierno.


    2. Agregar la hierba limón y la hoja de lima. Espolvorear con las especias, con cuidado de que no se quemen, e inmediatamente añadir el caldo y la crema de coco. Sazonar con la salsa de pescado, sal y pimienta. Cuando hierva, bajar el fuego y cocer a fuego lento 10-15 minutos, hasta que la salsa se espese un poco y desprenda un rico aroma. Probar y añadir más salsa de pescado, si es necesario.


    3. Para freír los fideos, calentar aceite en un wok grande o una sartén honda y ancha hasta los 170 ºC o hasta que al echar un trozo de pan, chisporrotee y se tueste en 30 segundos. Añadir los fideos a la sartén en pequeños puñados (cuidado, porque se expandirán nada más tocar el aceite). Cuando se hinchen, dar la vuelta con las pinzas, y freír por el otro lado 1 minuto. No dejar que se doren. Sacarlos y escurrirlos en papel de cocina y repetir lo mismo con el resto.


    4. Colocar un nido de fideos en cada uno de los 2 cuencos para servir. Retirar la hierba limón y las hojas de lima de la salsa, y verter esta a cucharadas sobre los fideos. Los del fondo absorberán algo de la salsa, pero los de arriba quedarán crujientes. Adornar con el cilantro y el chile, y servir.
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  ENSALADA PICANTE DE TERNERA


  4 RACIONES


  Me enamoré de este sencillo aliño de ajo, chile, salsa de pescado, azúcar y lima en Vietnam y Camboya. Es la perfecta mezcla de los sabores dulces, ácido, salado y amargo, y va bien con casi todos los mariscos y la carne, sobre todo con la ternera.


  
    2 filetes de solomillo de ternera de 200-250 g cada uno


    Aceite de oliva para freír


    2 zanahorias peladas


    6 rábanos limpios y cortados en rodajas finas


    200 g de tomates cherry cortados por la mitad


    Las hojas de un manojo de menta troceadas


    1 chalota pequeña pelada y cortada en rodajas finas


    3 cebolletas limpias y cortadas en tiras


    ½ pepino grande, pelado, sin semillas y cortado en rodajas


    2 cogollos cortados en tiras


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    4 cdas. de cacahuetes sin piel para adornar


    PARA EL ALIÑO TAILANDÉS


    1 diente de ajo pelado y picado


    1 chile rojo sin semillas y picado


    2 cdtas. de azúcar de palma rallado o pasta de azúcar de palma (si no se encuentra, azúcar moreno claro extrafino)


    2-3 cdas. de salsa de pescado, o al gusto


    El zumo de 1-2 limas

  


  
    1. Sazonar los bistecs generosamente por ambos lados, presionando la sal y la pimienta para que penetren la carne. Añadir un chorrito de aceite a la sartén caliente y freír los bistecs a fuego fuerte 2-3 minutos por cada lado (al punto). Sostener el bistec apoyando el lado de la grasa en la sartén para que se derrita. Cuando estén hechos al gusto, retirar los bistecs, verter por encima la grasa y dejar reposar.


    2. Para hacer el aliño, poner el ajo y el chile en un mortero con una pizca de sal y moler hasta formar una pasta. Añadir el azúcar, la salsa de pescado y el zumo de lima, y remover con una cuchara. Probar y añadir un poco más de zumo de lima, si es necesario, y reservar.


    3. Mientras, con un pelapatatas, cortar las zanahorias en cintas. Colocarlas en un bol con los rábanos, los tomates, la menta, la chalota, la cebolleta, el pepino y la lechuga. Añadir 4-6 cucharadas del aliño y mezclar bien.


    4. Cortar los bistecs diagonalmente en trozos gruesos. Tostar los cacahuetes con un poco de sal unos minutos en una sartén limpia y luego trocearlos. Colocar la carne sobre la ensalada y repartir por encima los cacahuetes. Rociar con el resto del aliño y servir enseguida.

  


  CÓMO ELEGIR CEBOLLAS PARA UNA ENSALADA


  Las chalotas con particularmente buenas para usarlas crudas en las ensaladas. Son dulces y aromáticas y no tienen la acidez de la cebolla blanca.
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  BAGUETTE DE TERNERA ESTILO VIETNAMITA


  2 RACIONES


  Francia y Vietnam están conectados desde el siglo XIX, así que mezclar sus gastronomías no es tan raro como puede parecer. Los ingredientes que utilizo aquí —la baguette, por un lado, y la marinada y el aderezo vietnamitas, por otro— quedan muy bien juntos, puesto que en definitiva cocinar tiene que ver con descubrir combinaciones inesperadas.


  
    1 cda. de salsa de soja


    1 cda. de miel líquida


    2 filetes finos de solomillo o de redondo de ternera, sin la grasa y cortados en tiras de 1 cm


    1 zanahoria pelada y rallada


    1½ cdta. de vinagre de arroz


    1 baguette


    Aceite de oliva para freír


    ½ pepino sin semillas cortado en juliana (ver CÓMO CORTAR EN JULIANA)


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    2 cdas. de cilantro picado, al gusto


    PARA EL ADEREZO


    1 cdta. de salsa de pescado


    El zumo ½-1 lima, al gusto


    1 cdta. de azúcar extrafino


    ½ chile rojo, sin semillas y finamente picado

  


  
    1. Mezclar la salsa de soja y la miel en un bol. Añadir la carne y revolverla para impregnarla bien con la salsa. Marinar 2 horas.


    2. Mientras, mezclar los ingredientes del aderezo hasta que se disuelva el azúcar. Probar y rectificar los sabores, si es necesario, añadiendo zumo de lima.


    3. Mezclar la zanahoria rallada con el vinagre de arroz y dejar marinar.


    4. Cortar los extremos de la baguette y cortar la barra por la mitad (dos bocadillos). Abrir en dos cada bocadillo. Aplastar la miga presionando.


    5. Insertar las tiras de carne en brochetas (si se usan brochetas de bambú, sumergirlas antes 20 minutos en agua), y reservar la marinada sobrante. Calentar una sartén a fuego fuerte, añadir un chorrito de aceite y freír las brochetas 1 minuto por cada lado, rociándolas con la marinada reservada.


    6. Sacar la carne de las brochetas y presionar contra el pan para impregnarlo con su jugo. Escurrir la zanahoria y repartirla entre los dos bocadillos. Añadir encima el pepino y sazonar al gusto.


    7. Rociar con el aderezo. Adornar con el cilantro, cerrar el bocadillo y servir.

  


  FIDEOS DAN DAN DE SICHUAN


  2 RACIONES


  Los fideos dan dan son un plato clásico chino de la cocina de Sichuan, famosa por su sabor picante. En este caso el picante no procede del chile, sino de la pasta china de chile y soja. Si no puedes encontrarla, sustitúyela por ½-1 cda. de aceite de chile chino.


  
    250 g de carne picada de cerdo


    ½ cda. de vino de arroz de Shaoxing


    ½ cda. de salsa de soja, y un poco más al gusto


    ½ cda. de aceite de sésamo, y un poco más para servir


    Aceite de oliva para freír


    2 dientes de ajo, pelados y machacados


    Un trozo de 2 cm de raíz de jengibre pelado y picado


    1 cdta. de pimienta de Sichuan en grano


    ½-1 cda. de pasta china de chile y soja fermentada, al gusto


    Vinagre de arroz, al gusto


    200 g de fideos chinos al huevo secos


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA SERVIR


    2 cebollas tiernas limpias y cortadas en tiras finas


    1 cda. de semillas de sésamo tostadas

  


  
    1. Marinar la carne con el vino, la salsa de soja y el aceite de sésamo. Dejar al menos 10 minutos.


    2. Calentar un wok a fuego medio y añadir un chorrito de aceite. Añadir el ajo y el jengibre y freír 30 segundos, para suavizar su sabor fuerte. Añadir la carne junto con la marinada y la pimienta de Sichuan. Freír 5 minutos, removiendo la carne para dorarla bien. Probar y sazonar con la salsa de soja restante si es necesario. Añadir la pasta de chile y soja, y un par de gotas de vinagre de arroz.


    3. Cocinar un par de minutos más para que los sabores se potencien. Añadir un par de cucharadas de agua y remover a fuego suave para formar una salsa.


    4. Mientras, cocer los fideos siguiendo las instrucciones del paquete. Escurrir y añadir a la salsa de carne. Probar y sazonar más si es necesario. Servir rociados con unas gotas de aceite de sésamo, y la cebolla y las semillas de sésamo por encima.

  


  POLLO AL ESTILO JAMAICANO


  4 RACIONES


  Este es un plato para disfrutar en las ocasiones especiales. No es nada complicado, pero el sabor de las especias acentuado por el fuerte picante del chile habanero siempre me pone de buen humor. Si lo prefieres menos fuerte, usa menos chile o una variedad más suave, como el tabasco o el jalapeño.


  
    4 muslos grandes de pollo con piel, partidos en dos piezas, con unos cortes en la superficie


    Aceite de oliva para freír


    2 cdas. de salsa Worcestershire


    Arroz, para servir


    4-5 ramitas de tomillo, para adornar (opcional)


    PARA LA MARINADA


    1-2 chiles habaneros sin semillas y finamente picados


    2 dientes de ajo pelados y machacados


    1 cdta. de clavo molido


    1 cdta. de canela en polvo


    1 cdta. de nuez moscada molida


    2 cdtas. de pimienta de Jamaica molida


    Las hojas de 5-7 ramitas de tomillo (unas 2 cucharadas)


    Pimienta negra recién molida


    Aceite de oliva

  


  
    1. Precalentar el horno a 220 ºC.


    2. Preparar la marinada combinando todos los ingredientes, una buena cantidad de pimienta negra recién molida y un chorrito de aceite. Untar el pollo con la marinada, ayudando a que penetre en los cortes. Marinar durante 1 hora (o mejor toda una noche).


    3. Calentar una cazuela resistente al horno a fuego medio-alto y añadir un chorrito de aceite. Freír los trozos de pollo unos 10 minutos, hasta que se doren por todos los lados. Añadir la salsa Worcestershire y cocinar 2 minutos.


    4. Cubrir con una tapa resistente al horno o con papel de aluminio y asar en el horno precalentado unos 20 minutos, hasta que el pollo esté hecho. (Si la cazuela no es resistente al horno, transferir el pollo a una fuente de horno.) Retirar el papel de aluminio cuando aún falten 5 minutos, para que el pollo se dore un poco más.


    5. Servir el pollo caliente con arroz.
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  SHAWARMA DE POLLO CON ESPECIAS


  4 RACIONES


  Shawarma es el nombre de la carne cocinada en los asadores verticales que vemos en los restaurantes árabes. Normalmente se come con tabulé, pepino y tomate, y con hummus o tahini por encima. Es la versión de comida rápida de Oriente Medio, y resulta igualmente bueno hecho en casa. Aquí utilizamos tortillas mexicanas, pero también puedes usar pan indio tipo paratha, si lo prefieres.


  
    4 contramuslos de pollo deshuesados y sin piel


    2-4 tortillas mexicanas o parathas


    Aceite de oliva para freír


    2 cebolletas limpias y cortadas en tiras


    ¼ de col puntiaguda cortada en tiras finas


    PARA LA MARINADA


    ½ cdta. de canela molida


    ½ cdta. de jengibre molido


    ½ cdta. de cilantro molido


    Las semillas de 3 vainas de cardamomo molidas en un mortero


    Una pizca de nuez moscada recién rallada


    2 dientes de ajo pelados


    El zumo de ¼ limón


    Un manojito de cilantro (las hojas picadas)


    Aceite de oliva


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA SERVIR


    Mayonesa


    Salsa de chile, o la salsa que se prefiera

  


  
    1. Primero hacer la marinada. Colocar las especias, el ajo, el zumo de limón y el cilantro en una picadora o un mortero y moler hasta que quede una pasta homogénea. Añadir 5 cucharadas de aceite de oliva y una pizca generosa de sal y pimienta, y mezclar de nuevo. Pasar la marinada a un plato grande. Añadir el pollo y mezclar con la marinada, impregnándolo bien. Marinar 2 horas.


    2. Precalentar el horno a 200 ºC.


    3. Calentar una plancha a fuego medio. Sacar el pollo de la marinada y sacudirlo para que suelte la marinada sobrante. Freír 3-4 minutos por cada lado, hasta que quede tostado pero no quemado. Pasar a una fuente de horno y terminar de hacerlo en el horno durante 5-8 minutos. Dejarlo reposar.


    4. Mientras, hacer las tortillas en una plancha limpia engrasada. Tostar cada lado 2 minutos, o hasta que estén calientes pero aún flexibles.


    5. Retirar el pollo del horno y cortarlo en trocitos del tamaño de un bocado. Colocar el pollo en cada tortilla y repartir por encima las cebolletas y la col. Añadir mayonesa y salsa de chile al gusto, enrollar y servir.
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  COGOLLOS CON TERNERA AL CHILE


  4 RACIONES


  La comida buena no tiene por qué ser complicada, como demuestra esta simple receta de cogollos con ternera. Se prepara enseguida y, acompañada con unas cervezas, es un entrante estupendo para una cena. Es importante que la carne se dore bien. Atrévete a cocinarla mucho más de lo habitual.


  
    Aceite de oliva para freír


    200 g de carne magra de ternera picada


    200 g de carne de cerdo picada


    Aceite de sésamo tostado para freír


    2 dientes de ajo pelados y finamente picados


    Un trozo de 5 cm de raíz de jengibre fresco pelado y finamente picado


    1-2 chiles rojos sin semillas y picados


    1 cda. de azúcar moreno claro


    1 cda. de salsa de pescado


    La ralladura de 1 lima, el zumo de ⅓


    3 cebolletas limpias y picadas


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    2 cogollos de lechuga, con las hojas separadas, para servir


    PARA EL ADEREZO


    1 cda. de salsa de soja


    El zumo de ½ lima


    1cdta. de aceite de sésamo


    ½ chile rojo finamente picado


    Un manojito de hojas de cilantro picadas


    1-2 cdtas. de salsa de pescado, al gusto


    1 cdta. de azúcar moreno claro


    1 cda. de aceite de oliva

  


  
    1. Calentar una sartén y añadir un poco de aceite. Mezclar la carne de ternera y de cerdo picadas. Salpimentar y revolver bien, para que el condimento se distribuya por igual. Freír la carne picada en la sartén 5-7 minutos, hasta que quede dorada y crujiente y se desmenuce. Escurrir la carne en un colador, para que conserve la consistencia crujiente. Reservar.


    2. Limpiar la sartén y añadir una cucharada de aceite de sésamo. Incorporar el ajo, el jengibre y el chile. Freír con una pizca de sal y el azúcar durante 2 minutos. Añadir la carne escurrida y mezclarlo todo.


    3. Agregar la salsa de pescado y calentar. Incorporar la ralladura y el zumo de lima y las cebolletas. Calentar removiendo 30 segundos. Apagar el fuego.


    4. Mezclar todos los ingredientes del aderezo y rectificar la sazón al gusto.


    5. Para servir, colocar un poco de la mezcla de carne sobre las hojas de cogollo y rociar con un poco de aderezo.
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  CUELLO DE CERDO AL CURRY CON SALSA DE MANGO


  4-6 RACIONES


  Este es mi curry favorito: los sabores picantes de la cocina tailandesa en una de las piezas menos apreciadas del cerdo, todo cubierto por una suave y refrescante salsa de mango. No dejes que la larga lista de ingredientes te desaliente; es uno de esos platos que necesita un poco de preparación, pero luego se hace solo.


  
    Aceite de oliva para freír


    1 kg de cuello de cerdo, cortado en dados de 2,5 cm


    1 cebolla pelada y finamente picada


    400 ml de leche de coco


    750 ml de caldo de pollo


    1 cda. de azúcar de palma o de azúcar extrafino


    1½ cda. de salsa de soja, al gusto


    1½ cda. de salsa de pescado, al gusto


    Arroz, para acompañar


    PARA LA PASTA DE CURRY


    1 tallo de hierba limón finamente picado


    4 hojas de lima kaffir, 2 troceadas


    1-2 chiles rojos, sin semillas y finamente picados


    Un trozo de 4 cm de raíz de jengibre pelado y rallado


    3 dientes de ajo pelados y picados


    1 cdta. de canela en polvo


    1 cdta. de cilantro en polvo


    2 cdas. de aceite de oliva


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA LA SALSA DE MANGO


    1 mango no demasiado maduro pelado y cortado en trocitos pequeños


    1 cebolla roja pequeña pelada y cortada en trocitos


    Un manojito de cilantro finamente picado


    2 cdas. de cacahuetes tostados picados


    El zumo de 1 lima


    1 chile rojo sin semillas y finamente picado

  


  
    1. Para la pasta de curry, mezclar la hierba limón, las hojas de lima troceadas, los chiles, el jengibre, el ajo, la canela y el cilantro con una buena pizca de sal y una generosa cantidad de pimienta en un robot de cocina, hasta que quede una pasta homogénea. Añadir el aceite para aclararla un poco.


    2. Calentar un chorrito de aceite en una cazuela de base gruesa a fuego medio y dorar la carne (se deberá hacer por tandas, según el tamaño de la cazuela) unos 5 minutos. Sacar y reservar. Añadir un poco más de aceite y la cebolla, y freír 3-4 minutos, hasta que se ablande y empiece a tostarse por los bordes.


    3. Agregar la pasta de curry y rehogar hasta que empiece a oler y se mezcle bien con la cebolla. Incorporar de nuevo la carne y remover para impregnarla con la pasta de curry; luego añadir la leche de coco. Remover bien, despegando los trocitos pegados en el fondo de la olla.


    4. Verter el caldo de pollo, mezclar bien y añadir el azúcar, las hojas de lima kaffir, la salsa de soja y la salsa de pescado. Probar y rectificar los sabores, si es necesario, añadiendo salsa de soja y/o de pescado, sal y pimienta. Cocer a fuego lento 1 hora, removiendo de vez en cuando, hasta que la salsa quede espesa y aromática y el cerdo tierno.


    5. Mientras, mezclar todos los ingredientes de la salsa de mango y sazonar al gusto. Servir acompañado de arroz con la salsa por encima.

  


  MOUSSE DE CHOCOLATE CON CHILE Y MANGO


  4 RACIONES


  La mezcla de chocolate y chile es una de esas combinaciones perfectas, y el mango le añade una nueva dimensión. Como siempre, usa chocolate de buena calidad, y si puedes conseguir un mango perfumado y dulce, como el Alphonso, que se cosecha entre abril y mayo, mucho mejor.


  
    50 g de mantequilla


    2-3 chiles rojos medianos sin semillas y picados


    150 g de chocolate negro (70% de cacao)


    Las yemas de 2 huevos grandes


    60 g de azúcar extrafino


    175 ml de nata líquida


    1 mango pequeño maduro

  


  
    1. En un cazo pequeño derretir a fuego suave la mantequilla junto con el chile. Dejar reposar unos 30 minutos y luego retirar el chile.


    2. Trocear el chocolate en un bol grande refractario. Añadir la mantequilla y derretir al baño maría a fuego lento durante unos 10 minutos, removiendo a menudo. Retirar y dejar enfriar a temperatura ambiente.


    3. Mientras, poner las yemas de huevo, el azúcar y 2 cucharadas de agua fría en un bol grande. Calentar el bol al baño maría a fuego suave, batiendo con una batidora eléctrica de brazo unos 5-10 minutos, hasta que se forme una espuma clara y espesa a punto de cinta. Retirar el bol y reservar.


    4. Con unas varillas, montar la nata en otro bol. Cuando el chocolate y la mezcla de huevo estén a la misma temperatura que la nata, mezclarlos, removiendo suavemente con una cuchara grande de metal. Incorporar enseguida la nata revolviendo cuidadosamente con un movimiento que describa un ocho.


    5. Repartir la mezcla en cuatro copas y enfriar en la nevera al menos 2 horas. En el momento de servir, cortar el mango a ambos lados del hueso, pelarlo y cortarlo en rodajitas. Colocar un par de rodajitas de mango sobre cada ración y servir.

  


  CÓMO MONTAR LA NATA


  Con una batidora eléctrica es muy fácil pasarse batiendo la nata y que se corte. Montarla a mano es cansado, pero te permite un mayor control para conseguir la perfecta textura esponjosa que deseas.


  PUDIN DE ARROZ CON ESPECIAS AROMÁTICAS


  4-6 RACIONES


  Cuando estuve en la India, me volví un fanático de la fragancia del té chai, y traspasar las mismas especias de cardamomo, clavo, vainilla y canela a un pudin de arroz, convierte un plato corriente en algo espectacular. No laves el arroz antes, como harías para un arroz salado, porque el almidón ayuda a dar consistencia al pudin.


  
    2 vainas de cardamomo ligeramente aplastadas


    1 vaina de vainilla abierta y con las semillas separadas.


    3 clavos de olor


    ½ palito de canela partido por la mitad


    400 ml de leche de coco


    4 cdas. de azúcar extrafino


    600 ml de leche entera


    2 cdas. de nata líquida


    La ralladura de 1½ lima


    225 g de arroz blanco de grano redondo


    2 yemas de huevo


    2 cdas. colmadas de queso mascarpone

  


  
    1. Precalentar el horno a 200 ºC.


    2. Poner las vainas de cardamomo, la vaina y semillas de vainilla en una cazuela de horno resistente al fuego directo junto con los clavos y la canela. Tostar a fuego medio unos 2 minutos, hasta que desprendan su aroma.


    3. Añadir la leche de coco, el azúcar, la leche y la nata, y llevar lentamente a ebullición, removiendo con cuidado. Agregar la ralladura de 1 lima, probar y añadir más si se desea. Verter el arroz y mezclar bien. Hacer que hierva y bajar el fuego, para que cueza así unos 5 minutos, revolviendo continuamente.


    4. Mezclar las yemas de huevo y el mascarpone e incorporar al arroz fuera del fuego, mezclando bien. Espolvorear con la ralladura restante de lima y cocer en el horno caliente unos 15-20 minutos, hasta que la superficie se dore y el arroz esté cocido.

  


  CÓMO TOSTAR LAS ESPECIAS


  Tostar las especias en una sartén sin aceite solo unos segundos ayuda a que su aroma se intensifique y se desprenda. Ten cuidado de que no se quemen, porque se volverán amargas y el plato también tomará este sabor.
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  TODOS HEMOS VISTO COMO SE HA DISPARADO EL PRECIO DE LOS ALIMENTOS EN LOS ÚLTIMOS AÑOS.


  Lo notamos en casa y también en el restaurante, y los signos hacen pensar que las cosas solo van a empeorar. Durante un tiempo nos habíamos acostumbrado a que lo que gastábamos en comida representaba, de hecho un porcentaje muy bajo de lo que ganábamos, así que ahora nos toca reajustarnos. Por ello, hay que ser muy hábiles para crear platos deliciosos partiendo de ingredientes baratos.


  Quizá te preguntes: ¿qué puede saber de economizar un cocinero con varias estrellas Michelin? ¿No compramos los mejores ingredientes, las piezas más caras, que luego cobramos a nuestros clientes? Bueno, ingredientes de calidad sí, pero no los más caros. Desde luego, en la carta de un restaurante elegante, los clientes esperarán encontrar rodaballo, vieiras o silla de cordero, pero esto siempre se debe equilibrar con ingredientes más baratos.


  Cuando abrí Aubergine a comienzos de los noventa, estábamos justísimos de dinero, así que implanté dos estrategias. La primera era no desperdiciar absolutamente nada. Todas las carcasas de pollo, las peladuras de las verduras, cada pedazo de pan que sobrase debían reutilizarse, ya fuese para un caldo o para la comida del personal. Juro que nuestros cubos de basura eran los más vacíos de Londres.
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  En segundo lugar, utilizaba las piezas de carne menos valoradas y más asequibles, aquellas que los restaurantes sofisticados suelen despreciar, como la panceta de cerdo, el jarrete de cordero o el rabo de buey. Sabía que gracias a mi talento como cocinero, podría añadir más valor a esos humildes cortes extrayendo el máximo sabor de ellos. Cualquiera (bueno, casi cualquiera) puede hacer un buen plato con un filete de solomillo o de salmón salvaje; solo hay que pasarlo por al fuego y servirlo. Pero crear algo especial con un pecho de cordero o unas humildes sardinas es mucho más gratificante. Puede requerir un poco más de trabajo, un poco más de imaginación, pero significa que puedes comer bien por bastante menos.


  Lo primero que hay que hacer es identificar los ingredientes que cuestan más. La principal fuente de proteínas, generalmente la carne o el pescado, suele ser lo más caro; así que si quieres reducir gastos, tienes que empezar por ahí. Hay dos posibilidades: una, como ya he dicho, usar piezas más baratas de carne o pescado, y la otra, usar menos cantidad de estos alimentos. Cuando digo piezas más baratas no me refiero a piezas de menor calidad. La carne de peor calidad no se cocinará tan bien, no estará tan buena y, a la larga, será un falso ahorro. Pero los cortes baratos de un animal de calidad son otro asunto. Es una pena que ya no comamos con tanta frecuencia hígado o riñones, porque siguen siendo alimentos de gran valor que pueden hacerse rápidamente en una sartén. Aparte de esto, los cortes baratos suelen requerir más tiempo para cocinarse, y de esto hablaré en el siguiente capítulo, donde encontrarás recetas económicas para estofados de todo tipo hechos con piezas poco solicitadas, como el cuello de cordero, el costillar de ternera o el rabo de buey.


  Lo mismo ocurre con el pescado. Tenemos la costumbre de elegir piezas de primera, como el lomo de bacalao, los filetes de salmón o una lubina entera, cuando los pescados menos elegantes y más baratos, como la sardina o la caballa, saben maravillosamente y pueden prepararse de modo que resulten tan atractivos como aquellos. Si no me crees, prueba mis «Espaguetis con guindilla, sardinas y orégano».


  No obstante, probablemente la mejor manera de ahorrar es cocinar con más verduras, arroz y legumbres. Estos ingredientes son fantásticos para dar volumen a un plato, si quieres complementar la carne o el pescado —en un risotto o una jambalaya de gambas, por ejemplo—, y también pueden ser los protagonistas si se cocinan solos. El truco está en darles personalidad, en animarlos con especias y crear capas de sabor.


  Las verduras son siempre más baratas que la carne, sobre todo si compras las de la estación. Hablamos continuamente de la procedencia de los alimentos, de su origen, el transporte, el impacto medioambiental o los kilómetros que debe recorrer un producto hasta llegar el consumidor, y el debate seguirá escuchándose mucho tiempo. Pero el mejor argumento para comprar los alimentos propios de cada estación es que es la mejor manera de conseguir los mejores productos por un precio más económico. ¿Espárragos importados de Perú en noviembre? No, gracias. Prefiero esperar a que lleguen los británicos en abril, que serán mucho más ricos y estarán a mitad de precio. ¿Manzanas de Nueva Zelanda? Bueno, sí, pero no voy a cocinar con ellas con la misma tranquilidad con la que cocinaré cuando llegue el tiempo de las manzanas inglesas y estas inunden las tiendas y los mercados.
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  Aprovecha siempre los productos que abundan en cada estación. Visita los campos donde puedes recoger tus propias grosellas en junio o las moras en septiembre, y congela lo que no vayas a usar enseguida, así no tendrás que recurrir más a la carísima fruta importada fuera de época. La previsión es siempre esencial. No se trata solo de pensar lo que comerás en dos o tres días (aunque esto es importante para no desperdiciar comida), sino también en lo que comerás en los próximos meses.


  Viajar por todo el mundo me ha inspirado para utilizar más las verduras y legumbres en la cocina. Podemos aprender mucho viendo cómo cocinan en la India las lentejas, en México los frijoles y en Tailandia los fideos de arroz frito. Los países en vías de desarrollo han tenido que inventarse platos sanos, nutritivos y baratos por necesidad, y ahora es una lección que nos conviene aprender en Occidente.


  En todos estos platos —en toda la cocina en general, pero mucho más aquí— la clave está en sacar el máximo partido de los ingredientes. Si usas menos ingredientes, o menos cantidad, tienes que lograr el máximo sabor a partir de lo que tienes. Debes retener en la olla hasta la última pizca de sabor. Nunca frías una cebolla deprisa, deja que se haga a fuego lento en aceite o mantequilla, y te recompensará con un sabor dulce inimaginable. Quita la piel de una salchicha y desmenuza la carne, y aprovecharás mucho más su sabor. Si la esparces por la sartén, sus hierbas y especias se mezclarán también con los otros ingredientes.


  Por último, recuerda lo que siempre ha sabido toda ama de casa inteligente: aprovecha las sobras y no tires nada. Con el pan duro se puede hacer un estupendo pudin de pan y mantequilla, y también pan rallado, para que cunda más la carne en las hamburguesas. Las sobras de puré de patatas o de patatas al horno no solo pueden usarse para un pastel de carne y patata; mezcladas con ricotta pueden servir para preparar unos «Ñoquis caseros», como una fantástica alternativa a la pasta. Si te acostumbras a incorporar las sobras a la comida del día siguiente, no solo comerás mejor, sino que también ahorrarás una fortuna.


  FRIJOLES NEGROS PICANTES CON FETA Y AGUACATE


  4 RACIONES


  Este plato representa la mejor gastronomía callejera de México, y demuestra que no se necesita carne para preparar un plato sustancioso. Los frijoles negros son un alimento básico de la cocina mexicana, porque son nutritivos y sacian. Las especias, la feta y el zumo de lima les añaden un toque más interesante. Envueltos en las tortillas crujientes de maíz, lo que se conoce como «tostadas», constituyen un estupendo primer plato o tapa para tomar con cerveza.


  
    1 cebolla pequeña pelada y finamente picada


    1 cda. de aceite de oliva


    1 chile rojo sin semillas y finamente picado


    2 dientes de ajo pelados y machacados


    1 cdta. de comino molido


    1 cdta. de canela molida


    400 g de frijoles negros en conserva escurridos, reservando el líquido


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA LAS TOSTADAS (OPCIONAL)


    Aceite de oliva, para freír


    2-3 tortillas de maíz, cada una cortada en 6 porciones


    PARA SERVIR


    100 g de queso feta desmenuzado


    1 aguacate pelado, sin hueso y troceado


    1 manojito de cilantro troceado


    Gajos de lima

  


  
    1. Freír la cebolla en aceite de oliva unos 5 minutos, hasta que esté tierna; añadir después el chile y el ajo, y freír 2-3 minutos más. Añadir el comino y el cilantro y cocinar 1 minuto, hasta que desprendan su aroma. Agregar los frijoles y un par de cucharadas del líquido reservado.


    2. Tapar los frijoles y cocinar a fuego suave unos 10 minutos, hasta que empiecen a romperse. Retirar del fuego y dejar entibiar. Con una cuchara o un tenedor, aplastar ligeramente tres cuartos de los frijoles, dejando alguno entero. O si se prefiere un aspecto menos rústico, triturarlos con una batidora hasta que quede una mezcla homogénea. Calentar a fuego suave; si la mezcla está demasiado espesa, añadir un poco más del líquido reservado. Sazonar al gusto.


    3. Los frijoles pueden servirse tal cual, con un poco de feta, aguacate, cilantro y zumo de lima por encima. Si se acompaña con tostadas, verter una capa de 2 cm de aceite en una sartén y calentar a fuego medio-alto. Cuando esté caliente, freír las tortillas por tandas 1-2 minutos por cada lado, hasta que se doren. Sacar con una espumadera y escurrir en papel de cocina.


    4. Las tortillas crujientes deben montarse justo en el momento de servirse, para que no se reblandezcan: untarlas con la mezcla de frijoles y aderezarlas con el queso feta desmenuzado, el aguacate y el cilantro. Servir con gajos de lima.

  


  HUEVOS NORTEAFRICANOS


  2-4 RACIONES


  Los huevos escalfados con tomate, pimiento, chile y cebolla son un desayuno típico en todo Oriente Medio, y una excelente manera de empezar la jornada o de almorzar al final de la mañana. La lista de especias varía de un país a otro y puede incluir cualquier cosa, desde semillas de hinojo hasta alcaravea o jengibre, pero el comino suele estar siempre presente. Para que resulte más sustancioso, puedes añadir unas salchichas con especias. Pincha antes la piel y cuécelas en salsa de tomate unos 20 minutos.


  
    Aceite de oliva para freír


    1 cebolla pelada y cortada en daditos


    1 pimiento rojo sin semillas y cortado en daditos


    1 pimiento verde sin semillas y cortado en daditos


    2 dientes de ajo pelados y cortados en láminas


    1 chile rojo sin semillas y picado


    1 cdta. de semillas de comino


    5 tomates maduros ligeramente picados (añadir una pizca de azúcar si no están bastante maduros)


    4 huevos


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA SERVIR


    1 cda. de hojas de cilantro picado


    1 cebolleta limpia y finamente picada


    Pan crujiente

  


  
    1. Calentar una sartén de base gruesa a fuego medio. Añadir un chorrito de aceite y rehogar la cebolla 5 minutos, hasta que esté blanda. Añadir los pimientos y rehogar 5 minutos más, y luego agregar el ajo y el chile. Freír 1-2 minutos, hasta que estén tiernos.


    2. Agregar el comino y freír 1 minuto; luego incorporar los tomates, sazonar y cocer 15-20 minutos, hasta que los tomates queden aplastados (añadir 3-4 cucharadas de agua a la mezcla si los tomates no son jugosos). La mezcla debe tener la consistencia de una salsa espesa. Revolver para mezclar bien, probar y rectificar los condimentos.


    3. Hacer 4 hoyos en la mezcla de tomate y romper un huevo en cada uno. Tapar la sartén y cocinar a fuego medio-bajo 5-6 minutos, hasta que la clara se cuaje pero la yema todavía esté líquida.


    4. Servir espolvoreados con el cilantro y la cebolleta, y con pan crujiente abundante para mojar.
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  POLLO CON FIDEOS AL WOK


  2 RACIONES


  Esta receta puede encontrarse en diferentes versiones en toda Asia y es una prueba de lo buena que puede ser la comida rápida. Como se cocina a fuego fuerte, es importante trabajar con rapidez y remover continuamente el contenido del wok, especialmente una vez se ha añadido el ajo, para que no se queme y tome un gusto amargo. Aplanar el pollo no solo ayuda a que se cocine más rápido, sino también a que quede más tierno.


  
    200 g de fideos de arroz planos (similares a los tallarines)


    250 g de filetes de pechuga de pollo


    Aceite de sabor neutro, para freír, p. ej., de cacahuete


    2 dientes de ajo pelados y cortados en láminas finas


    200 g de tallos tiernos de brócoli cortados por la mitad longitudinalmente


    2 cucharadas de salsa de soja, al gusto


    2 huevos batidos


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    Gajos de lima, para servir

  


  
    1. Si se utilizan fideos secos, dejarlos en remojo en agua caliente hasta que estén blandos, siguiendo las instrucciones del paquete (alrededor de 10 minutos, dependiendo de la marca).


    2. Mientras, cortar en mariposa los filetes de pollo, abriéndolos por la mitad, sin llegar a cortar uno de los lados. Aplanarlos con un rodillo y luego cortarlos diagonalmente en tiras.


    3. Calentar un wok a fuego fuerte y agregar un chorrito de aceite. Salpimentar el pollo y saltear 3 minutos, hasta que se dore por todas partes, pero sin hacerse del todo por dentro.


    4. Agregar el ajo y saltear durante 30 segundos. Añadir el brócoli, sofreír unos minutos y aderezar con la salsa de soja. Cuando el brócoli esté tierno, retirar el contenido de la sartén y reservar. Limpiar el wok, añadir un chorrito de aceite y calentar.


    5. Escurrir los fideos. Agregar los huevos al wok caliente, salpimentar y revolver sobre el fuego, permitiendo que se cuajen por la base. Añadir los fideos y revolver bien, rompiendo a la vez los huevos. Volver a introducir en el wok el pollo y el brócoli y saltear a fuego medio.


    6. Servir los fideos de inmediato con gajos de lima para exprimir por encima.

  


  CÓMO SALTEAR EN UN WOK


  Revolver el contenido del wok con suaves sacudidas de la muñeca no solo causa una buena impresión, sino que también te permite mantener el control y que todo se cocine por igual. El secreto está en alejar la sartén un poco de ti y luego tirar de nuevo de ella con un movimiento rápido. Alejarla y acercarla, alejarla y acercarla. Requerirá un poco de práctica, pero es una técnica que vale la pena perfeccionar.
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  ÑOQUIS CASEROS


  4 RACIONES


  Esta es otra manera estupenda de aprovechar las patatas al horno o hervidas sobrantes. Puedes hacer ñoquis solo con harina y huevo, pero la patata les da una textura ligera y esponjosa, mientras que la ricotta les aporta una sustanciosa cremosidad. Cuando veas el resultado de esta receta, no podrás creer que todo empezó con unas sobras de patata.


  
    2 patatas grandes harinosas


    50 g de queso ricotta


    90 g de harina


    1 huevo de gallina campera batido


    1 ramita de tomillo (solo las hojas)


    Sal marina y pimienta blanca recién molida


    Queso parmesano rallado, para servir


    PARA LA SALSA


    Aceite de oliva, para freír


    Pimienta negra recién molida


    150 g de guisantes sin vaina, si son frescos, o ya descongelados, si son congelados


    Mantequilla


    1 ramita de tomillo (solo las hojas)


    La ralladura de 1 limón

  


  
    1. Precalentar el horno a 220 ºC.


    2. Asar las patatas con piel durante 1-1¼ horas, hasta que estén tiernas. Pelarlas (idealmente cuando aún estén calientes), y hacer un puré con ellas, mejor con un pasapurés. Incorporar la ricotta, una pizca de sal, la pimienta blanca y la harina. Hacer un hueco en el centro, añadir el huevo batido y mezclar todo con las manos enharinadas. Agregar las hojas de tomillo y continuar trabajando hasta obtener una masa sin grumos. (No amasar demasiado, porque la masa quedará demasiado densa y luego no se hinchará al cocerla.)


    3. Dividir la masa por la mitad y formar un rollo largo de 1,5 cm de grosor con cada trozo. Con el mango de un cuchillo de mesa enharinado, cortar en trozos de 2 cm para hacer los «cojincitos» o ñoquis. Hacer una muesca en cada uno presionando con el dedo enharinado en el centro. Esto permitirá que la salsa penetre más en los ñoquis y estos tomen más sabor.


    4. En una olla grande, calentar agua hasta que hierva. Añadir los ñoquis, inclinando la olla a un lado y a otro brevemente para evitar que se peguen entre sí. Cocer a fuego lento 1½-2 minutos, hasta que empiecen a flotar. Escurrir y dejar reposar 1-2 minutos, hasta que el agua se evapore.


    5. Calentar una sartén a fuego medio-alto y agregar un poco de aceite. Añadir los ñoquis con una pizca de sal y pimienta negra, y saltear 1-2 minutos, hasta que se doren por ambos caras.


    6. Añadir los guisantes, un dado de mantequilla y las hojas de tomillo. Revolver mientras se calienta y agregar la ralladura de limón. Servir con queso parmesano rallado.
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  ROSTI DE PUERROS Y QUESO GRUYERE CON HUEVOS FRITOS


  2 RACIONES


  Todo buen cocinero tiene unas cuantas ideas bajo la manga para usarlas con las sobras de patata, y este plato alpino es una de mis favoritas. Los suizos a veces usan beicon, cebolla o incluso manzana para dar sabor al rosti, pero a mí me gusta añadir puerros para hacer una versión europea del bubble and squeak británico. Este plato, junto con una ensalada verde, puede ser una estupenda cena ligera, o también puede servir de guarnición para un pollo asado o unas chuletas a la brasa.


  
    500 g de patatas cerosas, p. ej., Maris Piper o Charlotte, de un tamaño similar


    3 cdas. de aceite de oliva, y un poco más para freír los huevos


    Unos 40 g de mantequilla


    1 puerro limpio y cortado en tiras finas


    60 g de queso gruyere rallado


    2 huevos


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    Unas hojas de estragón, para adornar

  


  
    1. Cocer las patatas en agua hirviendo con sal hasta que estén tiernas pero no blandas (unos 10 minutos para 2 patatas medianas). Sacar, escurrir bien y dejar enfriar (se pueden cocer del todo y dejarlas en la nevera toda un noche si se tiene tiempo).


    2. Mientras, calentar una cucharada de aceite y un dado de mantequilla en una cazuela. Saltear los puerros 3-4 minutos, hasta que estén blandos pero no dorados; salpimentar al gusto.


    3. Cuando las patatas estén frías, pelarlas y rallarlas con un rallador grueso. Secarlas con papel de cocina o un paño limpio.


    4. Mezclar las patatas con los puerros y el queso. Salpimentar y mezclar de nuevo.


    5. Calentar una sartén a fuego medio. Añadir otra cucharada de aceite y otro dado de mantequilla. Cuando esta se derrita, verter la mezcla de patatas, sacudiendo la sartén para que se distribuyan uniformemente en una capa. Freír 10 minutos a fuego medio, hasta que se doren (bajar el fuego si se doran demasiado pronto).


    6. Colocar un plato sobre la sartén y girar esta sobre el plato para que la cara tostada del rosti quede hacia arriba. Añadir de nuevo aceite y mantequilla a la sartén y, cuando la mantequilla se derrita, deslizar el rosti en la sartén con la cara dorada hacia arriba. Cocinar 10 minutos más o hasta que se dore por debajo y esté hecho por dentro.


    7. Mientras, freír los huevos al gusto en otra sartén con aceite.


    8. Servir el rosti con los huevos encima y adornado con unas hojas de estragón.

  


  CÓMO FREÍR CON MANTEQUILLA


  La mantequilla añade sabor cuando se fríe con ella, pero tienes que tener cuidado de que no se queme. Al añadir un poco de aceite a la mantequilla, se eleva el punto de humeo, lo que significa que puedes dorar mejor la patata sin perjudicar su sabor.
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  ESPAGUETIS CON GUINDILLA, SARDINAS Y ORÉGANO


  2 RACIONES


  No desdeñes nunca el pescado en lata, pues como bien sabe todo estudiante, puede ser el secreto de muchas recetas baratas y rápidas de preparar. Yo he usado sardinas para este socorrido plato italiano, pero la caballa también va bien. El truco está en dorar el pan rallado con el ajo hasta que quede crujiente, para aportar un poco de textura a la pasta y el pescado.


  
    Aceite de oliva para freír (o el aceite de las sardinas en lata, si se desea)


    2 dientes de ajo pelados y finamente picados


    75 g de pan rallado grueso hecho con pan duro


    200 g de espaguetis


    1 guindilla roja sin semillas y finamente picada


    1 lata de 120 g de sardinas de calidad sin espinas, en aceite de oliva o agua (escurridas)


    5 ramitas de orégano fresco (solo las hojas) o ½ cdta. de orégano seco


    50 g de hojas de rúcula


    Sal marina y pimienta negra recién molida

  


  
    1. Calentar una sartén pequeña a fuego medio. Añadir un poquito de aceite y, cuando esté caliente, añadir la mitad del ajo picado junto con el pan rallado. Freír a fuego medio unos 3 minutos, hasta que el pan se tueste y el ajo esté tierno y ligeramente dorado. Sazonar con sal y pimienta y mezclar bien. Escurrir sobre papel de cocina.


    2. Cocer la pasta en agua hirviendo con sal hasta que esté al dente, según las instrucciones del paquete.


    3. Mientras, calentar una sartén a fuego medio y añadir un poco de aceite. Freír el resto del ajo y la guindilla 1-2 minutos. Desmenuzar las sardinas y revolverlas con el ajo y la guindilla.


    4. Escurrir la pasta cocida y añadir a la sartén con las sardinas. Revolver para mezclar bien. Agregar el orégano, probar y rectificar la sazón, si es necesario.


    5. En el momento de servir, mezclar las hojas de rúcula con la pasta y repartir en los platos. Adornar con el pan rallado crujiente con ajo y servir enseguida.

  


  CÓMO APROVECHAR EL PAN DURO


  El pan duro es perfecto para hacer pan rallado, pero también puede servir para hacer picatostes o una panzanella, la clásica ensalada toscana hecha con pan duro, tomates, aceitunas, pimientos y alcaparras.


  ARROZ FRITO AROMÁTICO


  4 RACIONES


  Casi todos hemos probado el arroz frito con huevo que sirven en los restaurantes chinos, pero aquí lo enriquezco un poco más añadiendo brócoli y otras verduras para crear este original plato único. Sabroso, barato y nutritivo, es una manera genial de aprovechar las sobras de arroz.


  
    Aceite de sabor neutro, como el de cacahuete, para freír


    1 chile rojo sin semillas y picado


    2 dientes de ajo pelados y picados


    Un trozo de 3 cm de raíz de jengibre pelado y picado


    250 g de brócoli cortado en ramilletes pequeños


    2 manojos grandes de hojas de verduras (p. ej., col) cortadas en juliana


    600 g de arroz jazmín cocido el día anterior (200 g en crudo)


    2 huevos batidos


    2 cebolletas limpias y finamente picadas


    Salsa de pescado, al gusto


    Una pizca de azúcar extrafino, al gusto


    PARA SERVIR


    2 cebolletas peladas y cortadas en tiras finas


    2-4 gajos de lima

  


  
    1. Calentar una sartén grande y profunda, o un wok, a fuego medio. Añadir un poco de aceite y freír el chile, el ajo y el jengibre unos 30 segundos, hasta que desprendan su aroma.


    2. Añadir el brócoli y las hojas de verdura con 1-2 cucharadas de agua caliente, para producir un poco de vapor. Cocinar a fuego fuerte 1 minuto, hasta que el agua se evapore y las verduras estén tiernas.


    3. Añadir el arroz y rehogar 1-2 minutos, mezclándolo con los otros ingredientes, hasta que se caliente todo por igual.


    4. Formar un hueco en la sartén y añadir los huevos batidos. Agregar la cebolleta y un par de gotas de salsa de pescado. Revolver los huevos a fuego medio-alto, mezclándolos con el arroz.


    5. Cuando el revoltillo esté hecho, probar el plato. Añadir una pizca de azúcar y sazonar con la salsa de pescado al gusto.


    6. Servir el arroz frito adornado con las cebolletas cortadas en tiras finas y unos gajos de lima al lado para exprimir por encima.

  


  CÓMO COCER EL ARROZ PARA QUE QUEDE SUELTO


  Para que el arroz quede suelto, siempre tienes que eliminar el almidón lavando el arroz en un colador bajo el grifo. Una vez cocido, si no lo vas a servir enseguida, enfríalo lo más deprisa posible extendiéndolo en una bandeja y guardándolo en la nevera. Al freírlo, es esencial usar arroz que lleve al menos unas horas en la nevera, porque esto ayuda a que se seque. Si no, quedará apelotonado.


  FALSO SUFLÉ A LOS TRES QUESOS


  6 RACIONES


  Esto podría verse como un crep gigante con huevo o una tortilla gigante hecha con masa de crep, según cómo se mire. Puedes jugar con los quesos tanto como quieras, pero a mí me gusta que quede ligero, por eso siempre incluyo queso cottage.


  
    30 g de mantequilla, y un poco más para engrasar


    50 g de harina


    1 cdta. de azúcar extrafino


    1 cdta. de levadura en polvo


    6 huevos batidos


    225 ml de leche entera (ver recomendación más abajo)


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    200 g de queso cottage


    350 g de queso Monterrey Jack rallado (si no se encuentra, puede usarse port salut, cheddar tierno o edam)


    75 g de queso cremoso

  


  
    1. Precalentar el horno a 180 ºC. Engrasar con mantequilla una fuente de horno de 20 × 30 cm.


    2. En un bol, mezclar la harina, el azúcar y la levadura en polvo. Formar un hueco en el centro y añadir los huevos batidos, la leche y una pizca de sal y pimienta. Batir bien.


    3. Incorporar el queso cottage y el queso rallado.


    4. Añadir a la mezcla el queso cremoso y la mantequilla en porciones pequeñas, y mezclar bien con una cuchara.


    5. Verter todo en la fuente de horno engrasada y hornear unos 30-40 minutos, hasta que se cuaje y se dore. Una ensalada de berros y tomates es un acompañamiento ideal.

  


  CÓMO COCINAR CON MENOS GRASA


  Este plato resulta deliciosamente cremoso, pero si te preocupa el contenido en grasa, usa leche semidesnatada en vez de entera y variedades semigrasas de quesos frescos y cremosos.
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  ARANCINI


  18 CROQUETAS


  Quizá quieras preparar doble cantidad, porque en realidad se trata de dos platos en uno. Empiezas cocinando un risotto de setas, que puedes servir caliente una noche (tal vez rociado con un poco de aceite de oliva), y luego puedes preparar estas croquetas de arroz para el día siguiente. Quedan perfectas acompañadas de vino prosecco (o de champán, si es que todavía no le has agarrado el tranquillo a esto de economizar).


  
    25 g de setas silvestres variadas deshidratadas


    Mantequilla


    Aceite de sabor neutro, como el de cacahuete, para freír


    1 cebolla pequeña o una chalota pelada y picada


    1 diente de ajo pelado y machacado


    250 g de arroz para risotto


    125 ml de vino blanco seco


    500 ml de caldo vegetal o de pollo


    25 g de queso parmesano rallado


    9 minibolas de mozzarella o ½ bola grande


    1-2 huevos batidos


    100 g de harina


    125 g de panko (pan rallado japonés) o pan rallado normal


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    Gajos de limón, para servir

  


  
    1. Remojar las setas en 250 ml de agua caliente unos 20 minutos.


    2. Calentar una sartén honda de base gruesa, o una cacerola, a fuego medio. Añadir un dado grande de mantequilla y un poco de aceite, y saltear la cebolla y el ajo 5 minutos, hasta que estén blandos pero no dorados.


    3. Agregar el arroz y revolver bien un par de minutos, hasta que los granos empiecen a volverse algo translúcidos por los bordes. Desglasar la olla añadiendo el vino y raspando el fondo para despegar los trocitos pegados. Llevar a ebullición y luego bajar el fuego para que cueza a fuego lento 1-2 minutos y el alcohol se evapore.


    4. Mientras, calentar el caldo y añadir el agua del remojo de las setas. Añadir un cucharón de caldo al arroz y calentar a fuego medio removiendo hasta que se absorba, luego añadir otro cucharón. Repetir hasta que se acabe el caldo o hasta que el arroz esté tierno pero al dente. No dejar de remover, para que el risotto quede cremoso. (Esto debería llevar unos 20 minutos.)


    5. Picar las setas e incorporar al risotto cocido. Añadir un dado de mantequilla y el parmesano, y mezclar bien. Probar y rectificar el condimento, si es necesario, y luego dejar enfriar el risotto (se enfriará antes si se extiende en una fuente grande de horno).


    6. Si se usan las bolitas de mozzarella, partirlas por la mitad. Si se usa media bola grande, partirla en trocitos de 1,5-2 cm.


    7. Disponer 3 platos hondos seguidos. En uno poner el huevo batido, en otro la harina (sazonada con una pizca de sal y pimienta) y en el último el pan rallado.


    8. Cuando se enfríe el risotto (no importa si está aún un poco caliente, mientras se haya endurecido un poco y se pueda tocar con las manos), formar bolas del tamaño de una pelota de golf. En el centro de cada una, poner un trozo de mozzarella, cuidando que quede totalmente cubierto por el arroz. Dejar que se endurezcan en la nevera al menos 30 minutos o toda una noche.


    9. Calentar una freidora a 170 ºC o llenar un tercio de una sartén profunda con aceite de sabor neutro y calentar hasta que al echar un trocito de pan chisporrotee y se tueste en 30 segundos.


    10. Rebozar una bola en harina, y sacudirla para que suelte el exceso. Luego pasar la bola por el huevo, dejando que gotee lo que sobre. Por último, rebozar con el pan rallado. Hacer lo mismo con el resto de las bolas.


    11. Freír las bolas por tandas unos 2-3 minutos, hasta que se doren por todas partes. Sacarlas con una rasera y escurrirlas en papel de cocina. Servir inmediatamente, mientras el queso de dentro esta aún deshecho. Rociar con zumo de limón, si se desea.

  


  CÓMO FREÍR LOS ARANCINI CON POCO ACEITE


  Puedes hacer los arancini con las sobras de un risotto, si te ha quedado algo. En vez de freírlos en aceite abundante, también los puedes freír con poco aceite. Para ello, hazlos en un fuego medio y dales la vuelta a menudo, además de ir regándolos con el aceite por encima.
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  CORDERO CON PAN FRITO


  2 RACIONES


  El filete de cordero se corta de la parte superior de la pierna, y el hueso que queda en medio está lleno de sabroso tuétano. Como es un corte barato, hay que dorarlo bien para intensificar su sabor. Por tanto, aunque se puede hacer a la plancha, siempre será mejor sellarlo en la sartén regándolo con sus jugos. Con el aderezo de anchoas y picatostes, el cordero no necesita más que una ensalada o unas judías verdes, y tendrás un plato único completo. ¿Quién iba a pensar que se podía cocinar algo tan exquisito con un corte de carne barato y un poco de pan duro?


  
    2 filetes de pierna de cordero


    Aceite de oliva para freír


    2 dientes de ajo sin piel y machacados


    200 g de pan blanco crujiente cortado en trocitos


    3-4 cdas. de leche


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA EL ADEREZO DE ANCHOAS


    25 anchoas conservadas en aceite de oliva


    1 cda. de alcaparras


    1½ cdta. de mostaza de Dijon


    2 cdas. de vinagre de vino tinto, o al gusto


    Aceite de oliva virgen extra


    Un manojito de perejil (las hojas troceadas)

  


  
    1. Hacer unos pequeños cortes en cada filete para evitar que se curven al freírlos. Salpimentar (el cordero necesita mucha pimienta), presionando el condimento para que penetre en la carne. (Esto será mucho más fácil si la carne se ha sacado antes de la nevera y ha tomado la temperatura ambiente.)


    2. Calentar una sartén y añadir un poco de aceite. Cuando esté caliente, añadir el cordero y el ajo. Dorar el cordero 2½-3 minutos por cada lado, regándolo a la vez con el aceite y removiendo el ajo de vez en cuando para que no se queme. Sacar la carne de la sartén y dejarla reposar, tras verter encima el jugo y reservando el ajo.


    3. Mientras, salpimentar los trozos de pan y mojarlos en leche, removiendo el pan para que se empape uniformemente. (La leche le dará una consistencia parecida a la de las torrijas.) Reservar.


    4. Preparar el aderezo pasando el ajo reservado a un mortero, junto con las anchoas y las alcaparras. Triturar bien todo. Incorporar la mostaza, el vinagre y suficiente aceite para que tome la consistencia de una salsa. Añadir el perejil y mezclarlo con una cuchara. Probar y rectificar el condimento, si es necesario.


    5. Calentar un poco de aceite de oliva en una sartén limpia a fuego medio. Presionar el pan para eliminar el exceso de leche y freírlo, salpimentándolo un poco, 4-5 minutos por cada lado, dándole la vuelta de vez en cuando, hasta que quede dorado por ambos lados. Sacar y escurrir sobre papel de cocina.


    6. Para servir, poner una cucharada de la salsa en cada plato, repartir encima los picatostes y colocar el cordero sobre estos. Acabar añadiendo el resto de los picatostes y un poco de salsa. Servir enseguida.

  


  CÓMO FREÍR BIEN LA CARNE


  Cuando frías la carne, tienes que escuchar un chisporroteo para tener la certeza de que la sartén y el aceite están suficientemente calientes. Si no lo escuchas, saca la carne y espera a que se caliente el aceite. Cortes como las costillas o los filetes de la pata tienen un borde de grasa que debe dorarse bien. Para ello, coloca siempre la parte grasa en la sartén lo más alejada posible de ti e inclina la sartén de modo que la grasa derretida se acumule allí a la vez que se hace.
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  ARROZ CON SALCHICHAS PICANTES


  4 RACIONES


  Este plato es como una jambalaya de las que se preparaban antes, una mezcla de arroz, verduras y carne, parecida a un risotto, pero que no se revuelve. Las salchichas son baratas y sabrosas, y cuando se les quita la piel, aportan un rico aroma al arroz. Puedes usar las que quieras: chorizo, merguez, cualquier butifarra de cerdo o ternera, dependiendo de lo picante que quieras que quede.


  
    Aceite de oliva para freír


    1 cebolla roja pelada y cortada en tiras


    1 pimiento rojo sin semillas y picado


    2 dientes de ajo pelados y cortados en láminas finas


    5 salchichas picantes


    1 cdta. colmada de pimentón ahumado


    200 g de arroz de grano largo


    ½ vaso de vino blanco


    500 ml de caldo de pollo


    4 cebolletas limpias y picadas


    1 tomate picado


    1 manojito de perejil picado


    Sal marina y pimienta negra recién molida

  


  
    1. Añadir un chorrito de aceite a una cazuela de base gruesa y freír la cebolla unos 5 minutos, hasta que esté blanda pero no dorada. Agregar el pimiento y el ajo y cocinar 2 minutos. Rasgar la piel de la salchicha, desmenuzar la carne en la sartén y freír a fuego medio 4-5 minutos, hasta que se dore. Añadir el pimentón ahumado y mezclar. Salpimentar al gusto.


    2. Agregar el arroz y remover bien para que absorba los sabores. Desglasar la sartén vertiendo el vino blanco y raspando el fondo para desprender los trocitos pegados. Añadir el caldo y llevar a ebullición. Cocer unos 15-20 minutos, hasta que el arroz esté tierno y se haya absorbido casi todo el líquido.


    3. Retirar del fuego e incorporar con cuidado la cebolleta, el tomate y el ajo, y servir.

  


  CÓMO FREÍR LA CEBOLLA


  Si fríes la cebolla, no la cortes muy fina, porque si no se quemará antes de caramelizarse. Nunca tengas prisa cuando frías cebolla. Déjala siempre 5-6 minutos sola en la sartén.
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  ALBÓNDIGAS DE CERDO Y GAMBAS EN CALDO AROMÁTICO


  2 RACIONES


  Soy un fanático de las combinaciones de «mar y montaña», el marisco con la carne, y estas sencillas albóndigas de cerdo y gambas en un reconfortante caldo son magníficas como plato ligero para la comida o la cena. Como siempre, es importante probar el caldo mientras se hace para controlar la intensidad de los sabores. Cuando más rato cueza, más concentrado estará.


  
    100 g de gambas crudas peladas y desvenadas (ver recomendación más abajo)


    150 g de carne de cerdo picada


    1½ cdas. de cebollino finamente picado


    Un trozo de 1,5 cm de raíz de jengibre fresco pelado y cortado en trocitos


    Aceite de sabor neutro, p. ej., de cacahuete, para freír


    2 puñados grandes de espinacas


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    1 cebolleta limpia y cortada en tiras finas, para adornar


    PARA EL CALDO BASE


    1 litro de caldo de pollo o de pescado casero o en pastilla


    2 anises estrellados enteros


    1-2 cdtas. de salsa de ostra, al gusto


    1-2 cdtas. de salsa de soja, al gusto


    1 trozo de 2 cm de raíz de jengibre pelado y picado

  


  
    1. Cortar finamente las gambas. Colocar en un bol con el cerdo, el cebollino y el jengibre; salpimentar y mezclar para que todos los ingredientes se combinen bien. Con la mezcla formar bolas de unos 2,5 cm de grosor. Colocar en un plato, tapar y enfriar en la nevera hasta que se necesiten.


    2. Mientras, preparar el caldo base. Calentar el caldo en una olla, añadir los otros ingredientes y mezclar bien. Llevar a ebullición, bajar el fuego y cocer unos 10 minutos, para infundir los sabores. Probar y rectificar la sazón, si es necesario. (Para que quede más fuerte, dejar cocer a fuego lento más tiempo.)


    3. Calentar una sartén de base gruesa sobre fuego medio y añadir un poco de aceite. Freír las albóndigas 6-7 minutos dándoles la vuelta a menudo, hasta que se doren por todas partes. Pasar a la olla con el caldo y cocer unos 5 minutos, hasta que las albóndigas estén hechas por dentro. Añadir las espinacas y cocinar 1 minuto más, lo justo para que se ablanden.


    4. Probar y rectificar la sazón, si es necesario. Servir adornadas con cebolletas.

  


  CÓMO PREPARAR LAS GAMBAS


  Primero quita las cabezas y luego pélalas y arranca las colas. Con la punta de un cuchillo afilado, levanta la carne y saca la vena negra. Antes de usarlas, lava las gambas preparadas.
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  KOFTAS DE GARBANZOS, COMINO Y ESPINACAS CON SALSA DE TAHINI


  UNAS 20 KOFTAS


  Los garbanzos pueden ser muy insípidos comidos solos, pero absorben muy bien los sabores picantes. Debido a su textura, pueden sustituir muy bien a la carne picada, ya sea en una hamburguesa o en estas clásicas koftas. Es importante dejar reposar las koftas en la nevera para que conserven su forma al freírlas.


  
    200 g de espinacas


    Aceite de oliva para freír


    1 cda. de semillas de comino


    800 g de garbanzos en bote (escurridos)


    1 cdta. de pimentón


    ½ cdta. de cúrcuma molida


    2 cdas. de harina de garbanzo (gram), y un poco más para espolvorear


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA LA SALSA


    150 g de yogur natural


    1-2 cdas. de tahini, al gusto


    El zumo de ½ limón


    2 cdas. de hojas de cilantro picadas


    Aceite de oliva (opcional)

  


  
    1. Lavar las espinacas y colocarlas en una sartén engrasada a fuego medio hasta que se reblandezcan un poco. Escurrirlas, presionando para que desprendan el agua sobrante, y picarlas finamente.


    2. Tostar las semillas de comino en una sartén seca caliente durante 1 minuto, hasta que desprendan su aroma y se empiecen a tostar. Luego molerlas en un mortero.


    3. Colocar los garbanzos, el comino y las especias, junto con una pizca de sal y pimienta, en un robot de cocina, y triturar hasta que quede una pasta fina. (Si la mezcla queda demasiado seca para mantenerse compacta, añadir 2-3 cdas. de agua y mezclar de nuevo.) Añadir las espinacas, espolvorear con la harina y mezclar bien.


    4. Con las manos enharinadas, tomar una cucharada de la mezcla y darle forma ovalada. (Si esto resulta complicado, simplemente formar bolas.) Repetir hasta que se haya usado toda la mezcla, y colocar las koftas sobre una fuente enharinada. Guardar en la nevera al menos una hora antes de freírlas.


    5. Precalentar el horno a 120 ºC.


    6. Calentar un poco de aceite en una sartén y freír las koftas 2-3 minutos, hasta que se doren por todas partes y se calienten por dentro. Escurrir el aceite después de freírlas y mantenerlas calientes en el horno.


    7. Combinar todos los ingredientes de la salsa y sazonarla al gusto. Añadir un poco de aceite si se desea una consistencia más ligera.


    8. Servir las koftas calientes con la salsa al lado.

  


  MELÓN FRANCÉS CON CRÈME FRAÎCHE


  4 RACIONES


  Si compras la fruta en su temporada, no solo será más barata, sino que además no tendrás que esforzarte mucho para sacarle provecho. Esta receta demuestra lo simple que puede ser preparar una macedonia: con nada más que melón, almíbar y uvas. Para saber si un melón está maduro, huélelo cerca del tallo. Un melón maduro desprende un aroma dulce. Un olor muy dulzón indica que está pasado.


  
    1 melón Charentais o Galia


    1 cda. de zumo de limón


    200 ml de almíbar (ver explicación más abajo)


    4 cdas. de crème fraîche


    Unas cuantas uvas pequeñas sin semilla


    8 hojas de menta, para adornar

  


  
    1. Pelar el melón, desechar las semillas y extraer la carne con un sacabolas. Colocar en una batidora con el jugo de limón y el almíbar, y batir hasta que tenga una consistencia homogénea. Enfriar 3-4 horas en la nevera.


    2. Con una cuchara, repartir el batido en 4 cuencos de vidrio enfriados en la nevera, y cubrir con la crème fraîche y las uvas. Adornar con la menta y servir.

  


  CÓMO HACER ALMÍBAR


  Hierve 150 ml de agua con 75 g de azúcar durante 5 minutos, y luego déjala enfriar. Puedes añadir cualquier sabor que te guste durante la cocción: una tira de corteza de limón, un trocito de jengibre o un anís estrellado quedarían muy bien en este caso.


  PUDIN DE PAN CON MANTEQUILLA


  6-8 RACIONES


  El pudin de pan con mantequilla era mi plato superfavorito cuando era niño. Mi madre siempre lo hacía con rebanadas de pan blanco barato, pero yo he experimentado con todo tipo de pan: baguette, panetone, brioche, cruasán. Mi preferido actualmente es el cruasán de chocolate, pues los trocitos de chocolate le añaden otra dimensión.


  
    50 g de mantequilla ablandada, y un poco más para engrasar


    2-3 cdas. de mermelada de albaricoque


    6 cruasanes de chocolate cortados en rodajas de 1 cm


    1-2 cdas. de canela molida


    4 cdas. de azúcar moreno


    35 g de pasas sultanas


    500 ml de leche entera


    120 ml de nata


    6 huevos


    2 vainas de vainilla con las semillas separadas

  


  
    1. Precalentar el horno a 180 ºC. Engrasar ligeramente con mantequilla una fuente de horno de 18 × 23 cm.


    2. Calentar la mermelada en un cazo a fuego suave un par de minutos, hasta que se derrita. Remover y reservar.


    3. Untar con mantequilla las rodajas de cruasán por un lado, colocarlos en un bol grande y dejarlos reposar. Espolvorear el recipiente engrasado con 2 cdtas. de canela, 2 cdas. de azúcar y todas las pasas. Verter encima la mayor parte de la mermelada derretida. Reservar un poco para el glaseado.


    4. Batir la leche, la nata, los huevos, las semillas de vainilla y 1 cdta. de canela y verter la mitad de esta mezcla sobre el cruasán. Cuando se haya empapado ligeramente, disponer las rodajas en la fuente superponiéndolas. Añadir capas de cruasán hasta que se haya usado todo; después verter encima el resto de la mezcla de huevo y esparcir por la superficie el resto del azúcar y un poco de canela.


    5. Introducir en el horno precalentado y hornear 35-40 minutos, hasta que se dore.


    6. Para el glaseado, untar el pudin con la mermelada reservada y servir inmediatamente.
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  ORGANIZARSE EN LA COCINA EQUIVALE A RELAJARSE EN LA COCINA, Y UNA DE LAS MEJORES MANERAS DE ORGANIZARSE ES PREPARAR TODO LO QUE PUEDAS DE ANTEMANO.


  Esto no significa solo tener a mano todos los ingredientes antes de empezar a cocinar, o limpiar y cortar todas las verduras antes de encender el fuego. A veces significa también preparar platos con antelación. A la hora de comer, el estrés será menor si sabes que uno de los platos ya está hecho, y además muchos platos mejoran si se cocinan un tiempo antes.


  Con algunas cosas no tendrás alternativa: deberán hacerse con antelación en cualquier caso. El chutney, por ejemplo, es fabuloso para añadir sabor a una cena sencilla, pero es difícil que veas un poco de jamón cocido en la nevera a las 9 y pienses: «Ah, voy a preparar un chutney rápido para acompañarlo». Estas cosas se deben preparar antes en ciertas cantidades y guardarse en la nevera o la despensa. Como llevan mucho vinagre y azúcar, pueden conservarse durante años si has esterilizado bien los frascos, algo que nuestras abuelas sabían muy bien. (Para esterilizar los frascos y sus tapas, lávalos y déjalos secar sobre un paño de cocina limpio. Calienta el horno ajustando el selector de temperatura en la posición más baja, coloca los frascos y tapas en una bandeja y déjalos en el horno unos 30 minutos.)


  El congelador puede ser otro salvavidas cuando hay que cocinar en grandes cantidades. En los últimos años nos hemos vuelto un poco escrupulosos con los congelados, creo que en parte porque se nos ha inducido a pensar que la comida que vemos en la nevera es más fresca. De hecho, los congelados son muchas veces mejores (yo prefiero los guisantes congelados a los guisantes «frescos» que encuentras en los supermercados en cualquier época; y lo mismo ocurre con muchos pescados). En cuanto a la comida hecha por ti, no hay duda de que resulta útil cocinar una buena cantidad y luego congelar una parte. Siempre tengo en el congelador cosas como caldo, salsa de tomate o albóndigas para usarlos en el momento en que los necesito. Las albóndigas son un buen ejemplo, porque se descongelan bien y son tan versátiles que las puedes usar como quieras una vez descongeladas: en una sopa mexicana, en un gratinado de pasta, en un sándwich con queso fundido…
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  Otras cosas saben mejor si se sirven a temperatura ambiente, así que conviene cocinarlas antes en algún momento tranquilo del día. No me refiero solo a pasteles, galletas y cosas así, sino también a platos con un sabor delicado, como las quiches. Cuando la comida está demasiado caliente, tendemos a engullirla sin saborearla; si esta demasiado fría, los sabores están casi dormidos. Por eso, siempre debes dejar que las cosas que guardas en la nevera, como el queso o la carne fría, tomen la temperatura ambiente antes de servirlas, para dar tiempo a que los sabores se despierten. Asimismo, no hay ningún problema en servir tibios ciertos platos, como el salmón escalfado. De nuevo significa menos estrés para quien cocina.


  Luego están las comidas cuyo sabor mejora definitivamente con el tiempo. Los platos marinados y los guisados son los ejemplos más obvios. En la cocina casi todo tiene que ver con potenciar los sabores y sacar el máximo partido de los ingredientes, y la manera más fácil de hacer esto es dejarlos en contacto el mayor tiempo posible, para que se impregnen bien unos con otros. Si marinas un pedazo de carne con hierbas y vino un par de horas, la carne absorberá un poco de sabor y quedará más tierna. Pero si la marinas 24 horas, tu paciencia se verá recompensada cien veces más. Si se prepara un guiso un día antes, al dejar la carne reposar en todos esos deliciosos jugos, funcionará casi como una esponja que absorberá los sabores, lo que hará que quede más jugosa y sabrosa al recalentarse al día siguiente. Este es un truco que a menudo usamos en los restaurantes.


  En este capítulo también he incluido muchas recetas que requieren una cocción lenta, como la «Panceta de cerdo asada con hinojo» o el «Costillar de ternera al horno». No se trata tanto de cocinar estos platos con antelación (aunque con el costillar no hay razón para no hacerlo), sino de empezar el trabajo mucho antes para luego dejar que se hagan solos. La cocción lenta es más adecuada para los cortes menos apreciados de la carne, con más grasa o más duros, como las carrilleras, el cuello o la panceta. Esta es la mejor manera de lograr una cocina exquisita y sustanciosa. Dejar 10 minutos para que la carne se caramelice, se reduzca el vino y se absorban los sabores, se traducirá dos horas más tarde en un exquisito plato que se deshará en la boca y hará las delicias en cualquier mesa. Y lo mejor es que como todo se hace en una sola olla o cazuela, casi no habrá cacharros para lavar.


  SOPA PICANTE DE ALBÓNDIGAS


  4-6 RACIONES


  Esta sopa fuertemente condimentada con albóndigas resulta muy reconfortante. El sabor será mucho más intenso si puedes encontrar chipotles en adobo —chiles jalapeños ahumados en una salsa agridulce—, pero si no, prueba con chiles de Alepo, de Siria, que también tienen un delicioso aroma ahumado, o con chiles normales más una cucharadita o dos de pimentón ahumado.


  
    1 cebolla pelada y cortada en trocitos


    2 dientes de ajo pelados y cortados en láminas finas


    1 cdta. de semillas de comino


    ½-1 cda. de pasta de chile chipotle o chipotles adobados


    1 lata de 400 g de tomate triturado


    1 cdta. de orégano seco


    1 litro de caldo de ternera o pollo


    1 lata de 350 g de maíz


    2 calabacines pelados y cortados en dados de 2 cm


    PARA LAS ALBÓNDIGAS


    1 cebolla pequeña pelada y picada


    2 dientes de ajo pelados y cortados en láminas finas


    1 cucharadita de chile seco en hojuelas


    500 g de carne de ternera picada


    75 g de pan rallado


    3-4 cdtas. de leche


    Aceite de oliva para freír


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA SERVIR


    Un puñado grande de nachos troceados


    4 cdas. de cilantro picado


    2 cdas. de jalapeños sin semillas y picados

  


  
    1. Primero preparar las albóndigas. Saltear la cebolla y el ajo salpimentados en una sartén con aceite caliente unos 5 minutos, hasta que se ablanden y se doren un poco, incorporando el chile tras 1 o 2 minutos. Colocar la carne picada salpimentada en un bol. En otro, humedecer el pan rallado con la leche, salpimentarlo y añadir a la carne junto con la cebolla, y mezclar bien todo. Con las manos mojadas, formar las albóndigas (de unos 3 cm de diámetro). Disponer en una bandeja ligeramente engrasada y enfriar en la nevera 30 minutos para que adquieran consistencia.


    2. En una sartén con un poco de aceite caliente, saltear la cebolla y el ajo para la sopa con una pizca de sal y pimienta, unos 4-5 minutos, hasta que estén tiernos. Añadir el comino y las albóndigas, y freír a fuego fuerte hasta que se tueste el comino y se doren las albóndigas.


    3. Añadir el chipotle y remover a fuego fuerte. Agregar el tomate, el orégano y el caldo y, cuando hierva, bajar el fuego. Salpimentar y cocer a fuego lento 20 minutos, hasta que las albóndigas estén hechas y la sopa se haya espesado un poco. Si se prefiere, se puede preparar el día antes para que los sabores se potencien.


    4. Agregar el maíz y los calabacines y cocinar 3-4 minutos, hasta que se ablanden. Aderezar la sopa con trocitos de nachos, el cilantro y los jalapeños picados, y servir.

  


  CÓMO CONGELAR LAS ALBÓNDIGAS


  Estas albóndigas pueden congelarse y usarse de muchas maneras. Deja enfriar del todo la mezcla de ajo y cebolla antes de mezclarla con la carne para hacer las albóndigas. Congélalas en seguida y descongélalas totalmente antes de cocinarlas.


  ALBÓNDIGAS CON ORECCHIETTE, COL Y PIÑONES


  4 RACIONES


  Orecchiette significa «orejitas» y es la pasta con esa forma que se utiliza para preparar un tradicional plato con brócoli, anchoas y guindillas de la región italiana de Apulia. Esta receta es parecida, pero el brócoli y las anchoas se han sustituido por col rizada y albóndigas.


  
    500 g de orecchiette


    2 dientes de ajo pelados y cortados en láminas finas


    200 g de col rizada, o cavolo nero, troceada


    4 cdas. de piñones tostados


    Parmesano recién rallado, al gusto


    PARA LAS ALBÓNDIGAS


    1 cebolla pequeña pelada y cortada en daditos


    2 dientes de ajo pelados y cortados en láminas finas


    Aceite de oliva para freír


    1 cdta. de guindillas secas en hojuelas


    500 g de carne de ternera picada


    75 g de pan rallado


    3-4 cdas. de leche


    Sal marina y pimienta negra recién molida

  


  
    1. Preparar las albóndigas salteando la cebolla y el ajo con un poco de sal y pimienta en una sartén con aceite caliente unos 5 minutos, hasta que se ablanden y se doren un poco, incorporando la guindilla tras 1 o 2 minutos. Colocar la carne picada salpimentada en un bol. En otro, humedecer el pan rallado con la leche, salpimentarlo y añadir a la carne junto con la cebolla, y mezclar bien todo. Con las manos mojadas, formar pequeñas bolas de unos 2 cm de diámetro. Colocar en una bandeja ligeramente engrasada y enfriar en la nevera 30 minutos para que adquieran consistencia.


    2. Cocer la pasta al dente en agua hirviendo con sal, según las instrucciones del envase.


    3. Mientras, calentar un poco de aceite en una sartén grande a fuego medio y freír las albóndigas unos 6 minutos, hasta que se doren por todas partes. Añadir el ajo y freír 2 minutos, hasta que esté tierno; luego añadir la col y salpimentar. Rehogar la col a fuego medio unos 5 minutos con un par de cucharadas del agua de cocer la pasta. Probar, rectificar la sazón, si es necesario, y añadir los piñones.


    4. Escurrir la pasta, reservando unas cuantas cucharadas del agua de la cocción. Pasar la pasta a la sartén con las albóndigas y remover para que se mezclen, calentando a fuego medio. Añadir un puñado de parmesano finamente rallado y un poco de agua de la cocción para impregnar la pasta. Probar y rectificar el condimento si es necesario.


    5. Servir espolvoreadas con un poco más de parmesano rallado.

  


  CÓMO REHOGAR LAS VERDURAS


  El objetivo de rehogar las verduras es que se ablanden sin llegar a dorarse. Empieza calentando una olla de base gruesa a fuego medio. Cuando esté caliente, añade un poco de aceite (o agua, como en este caso) y las verduras, y cocinar removiendo con frecuencia 5-10 minutos. Es importante que las verduras no se doren para que no tomen un sabor amargo.
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  ALBÓNDIGAS EN CALDO PERFUMADO DE COCO


  2-4 RACIONES


  Para mí, lo importante de las albóndigas es que queden tiernas y con una buena textura, y que se deshagan en la boca. Si se añade leche al pan rallado, no es necesario usar huevo para ligarlas. Para que no se sequen, no las hagas demasiado pequeñas; el tamaño de una pelota de golf está bien. Estas son unas albóndigas clásicas, pero al cocinarlas en este delicioso caldo aromático, absorben todos los sabores frescos y picantes. En la cocina asiática el coco se utiliza para enriquecer las salsas, de un modo parecido a como se usa la nata en la cocina francesa, pero no resulta tan pesado.


  
    2 cdtas. de semillas de cilantro


    4 vainas de cardamomo ligeramente machacadas


    1 cdta. de cúrcuma en polvo


    1 cdta. de canela en polvo


    1 cdta. de chile seco en hojuelas, al gusto


    2 tallos de hierba limón y cortados en bastoncitos


    Un trozo de 5 cm de raíz de jengibre fresco pelado y cortado en láminas


    400 ml de caldo de pollo


    400 ml de leche de coco


    El zumo y la ralladura de 1 lima


    PARA LAS ALBÓNDIGAS


    1 cebolla pequeña pelada y picada


    2 dientes de ajo pelados y cortados en láminas finas


    Aceite de oliva para freír


    1 cdta. de chile seco en hojuelas


    500 g de carne de ternera picada


    75 g de pan rallado


    3-4 cdas. de leche


    Sal marina y pimienta negra recién molida

  


  
    1. Primero preparar las albóndigas. Saltear la cebolla y el ajo con un poco de sal y pimienta en una sartén con aceite caliente unos 5 minutos, hasta que se ablanden y se doren un poco, incorporando el chile tras 1 o 2 minutos. Colocar la carne picada salpimentada en un bol. En otro, humedecer el pan rallado con la leche y luego salpimentarlo. Después añadir el pan rallado y las cebollas con el ajo a la carne picada, y mezclar bien todo. Con las manos mojadas, formar pequeñas bolas del tamaño de una pelota de golf. Colocar en una bandeja ligeramente engrasada y enfriar en la nevera 30 minutos para que adquieran consistencia.


    2. Dorar las albóndigas en una cazuela con un poco de aceite 4-5 minutos, dándoles la vuelta a menudo para que tomen un bonito color por todas partes.


    3. Añadir las semillas de cilantro, el cardamomo, la cúrcuma, la canela, el chile, la hierba limón y el jengibre. Calentar removiendo hasta que desprendan un olor aromático. Luego añadir el caldo y la leche de coco y llevar a ebullición a fuego suave. Probar y rectificar el condimento si es necesario. Cocer a fuego lento 8-12 minutos, hasta que la salsa se espese y tome sabor y las albóndigas estén cocidas.


    4. Añadir el zumo y la ralladura de la lima y servir caliente.

  


  CÓMO CONSERVAR LA LECHE DE COCO


  La leche de coco que sobre puede guardarse en la nevera unos 5 días antes de que se estropee. Si no crees que vayas a utilizarla en ese tiempo, congélala en una bandeja de cubitos de hielo o en pequeños botes de plástico. Una vez congelada, parecerá cortada, pero seguirá sabiendo bien.


  BOCADILLOS DE ALBÓNDIGAS CON MOZZARELLA DERRETIDA Y SALSA DE TOMATE


  4 RACIONES


  Esta es una sencilla variación de la hamburguesa con queso, pero con mozzarela en vez de queso suizo y una versión fresca de la salsa kétchup hecha con tomate, cebolla y cilantro.


  
    1 cebolla pequeña pelada y picada


    2 dientes de ajos cortados en láminas finas


    Aceite de oliva para freír


    1 cdta. de chile seco en hojuelas


    500 g de carne de ternera picada


    75 g de pan rallado


    3-4 cdas. de leche


    4 panecillos alargados


    2 bolas de mozzarella troceadas


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA LA SALSA


    3 tomates picados


    ½ cebolla roja pelada y finamente picada


    1 cda. de cilantro picado


    1 cdta. de vinagre de vino blanco


    Una pizca de azúcar

  


  
    1. Primero preparar las albóndigas. Saltear la cebolla y el ajo con un poco de sal y pimienta en una sartén con aceite caliente unos 5 minutos, hasta que se ablanden y se doren un poco, incorporando el chile tras 1 o 2 minutos. Colocar la carne picada salpimentada en un bol. En otro, humedecer el pan rallado con la leche y luego salpimentarlo. Después añadir el pan rallado y las cebollas con el ajo a la carne picada, y mezclar bien todo. Con las manos mojadas, formar pequeñas bolas de 4 cm de diámetro. Colocar en una bandeja ligeramente engrasada y enfriar en la nevera 30 minutos para que adquieran consistencia.


    2. Freír las albóndigas a fuego medio-bajo en una sartén con un chorrito de aceite unos 10 minutos, hasta que estén doradas por fuera y hechas por dentro. Retirar y dejar reposar.


    3. Mientras, mezclar bien todos los ingredientes de la salsa y reservar.


    4. Calentar una plancha a fuego medio. Partir por la mitad los panecillos y tostar el interior un par de minutos, hasta que tomen color. Retirar de la plancha y colocar las albóndigas sobre una de las mitades, presionándolas para hundirlas en el pan. Regarlas con una cucharada del jugo de la sartén. Colocar encima los trozos de mozzarella e introducir en el horno bajo el gratinador para que se derrita el queso. Después añadir por encima una cucharada de salsa y cubrir con la otra mitad del panecillo.


    5. Servir calientes con la salsa que haya sobrado en un bol al lado.
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  CHUTNEY PICANTE


  750 ML


  Las especias son la luz y la sombra de un buen chutney, el elemento que le otorga profundidad y carácter, pero procura no excederte con el chile, porque su sabor picante aumentará cuanto más tiempo lo conserves. El tamarindo es una fruta tropical que sabe un poco como los dátiles agrios y se usa en los curries de verduras y los chutneys. Lo encontrarás en forma de pasta en muchos supermercados asiáticos.


  
    4 hojas secas de curry


    1 cdta. de semillas de comino


    1-2 cdas. de semillas de mostaza


    1 cdta. de semillas de cilantro


    3 chiles rojos secos


    Aceite de oliva para freír


    1 cebolla pelada y rallada


    3 dientes de ajo pelados y finamente picados


    4-6 cdas. de pasta de tamarindo o de tamarindo en bloque diluido (ver explicación más abajo)


    3 cdas. de azúcar extrafino


    4 cdas. colmadas de coco deshidratado


    2 zanahorias grandes peladas y ralladas con un rallador grueso


    Sal marina y pimienta negra recién molida

  


  
    1. Tostar las hojas de curry, el comino, la mostaza y el cilantro en una sartén sin aceite a fuego bajo unos 2 minutos, hasta que desprendan olor (tener cuidado de que no se quemen). Añadir una pizca de sal y los chiles secos. Agregar el aceite y pochar la cebolla durante 2 minutos. Añadir el ajo y sofreír a fuego bajo 1-2 minutos.


    2. Añadir la pasta de tamarindo y el azúcar, y cocer a fuego medio unos 2 minutos, hasta que el azúcar se haya disuelto. Incorporar el coco.


    3. Agregar las zanahorias y mezclar bien. Llevar a ebullición, luego bajar el fuego y cocinar a fuego lento 5-6 minutos, añadiendo 2-3 cucharadas de agua, si es necesario, para diluirlo. Probar y rectificar los sabores dulces y salados si es necesario. Retirar del fuego.


    4. Verter el chutney de inmediato en frascos esterilizados y sellar los frascos. El chutney se puede comer enseguida o guardarse en la nevera hasta un mes. Servir con carnes frías o quesos.

  


  CÓMO PREPARAR EL TAMARINDO


  Para diluir un bloque de tamarindo, sumérgelo en un poco de agua caliente, quita las semillas y aplástalo hasta conseguir un jugo espeso.
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  BERENJENAS ESTOFADAS


  4-6 RACIONES, COMO ENTRANTE


  Este estofado de verduras es una sencilla combinación de ingredientes, pero durante la cocción sufren tal transformación que el resultado es algo más que la suma de todos ellos. Otro plato que mejora cuanto más tiempo se deja que los sabores se fundan.


  
    Aceite de oliva para freír


    2 berenjenas, limpias y cortadas en dados de 3 cm


    3 dientes de ajo pelados y picados


    1 cebolla roja pelada y picada


    1 bote de 400 g de alubias escurridas y secas


    2 cdas. de melaza de granada


    1 lata de 400 g de tomate triturado


    Una pizca de azúcar


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA SERVIR


    1 barra de pan blanco con corteza crujiente o pan rústico


    Un manojito de menta, con las hojas troceadas


    100 g de queso feta desmenuzado

  


  
    1. Calentar una cazuela de base gruesa a fuego fuerte. Añadir un poquito de aceite y freír la berenjena 3-4 minutos, hasta que se dore por todas partes. Añadir el ajo y la cebolla y freír otros 5 minutos, hasta que la cebolla esté tierna.


    2. Agregar las alubias y la melaza de granada y salpimentar bien. Añadir el tomate y el azúcar. Llevar a ebullición, bajar el fuego y cocer a fuego lento sin tapa durante 40-45 minutos, hasta que la berenjena esté tierna y la salsa se haya reducido y haya absorbido los sabores. (Si queda demasiado seco, añadir un par de cucharadas de agua.)


    3. Para servir, cortar el pan en rebanadas y tostar cada rebanada por los dos lados. Mezclar la menta con la berenjena, extender sobre las tostadas y repartir por encima el queso feta desmenuzado. Servir caliente.

  


  CÓMO SALAR LAS BERENJENAS


  Aunque no es esencial salar las berenjenas antes de freírlas, al hacerlo expulsan el agua y de este modo absorben menos aceite. Corta la berenjena de la manera en que sea necesaria, colócala en un colador y espolvoréala con 1 cdta. de sal. Déjala reposar 30 minutos, después enjuágala, sécala con papel de cocina y cocínala como desees.
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  PANCETA DE CERDO ASADA CON HINOJO


  4 RACIONES


  El cerdo es una carne muy dulce, por eso le va bien el vibrante sabor anisado del hinojo. Cocinar la panceta de cerdo lleva su tiempo: la piel tiene que quedar bien asada y crujiente, mientras se va haciendo la carne lentamente por debajo con el jugo de la cazuela. Los cortes en la piel sirven para que los condimentos penetren, y aunque parezca extraño, añadir más sal cuando ya se ha sellado ayuda a que la piel quede crujiente. Acompaña este plato con patatas gratinadas y brócoli.


  
    1 kg de panceta de cerdo


    Sal marina y pimienta negra


    1 bulbo de hinojo limpio y cortado en tiras


    4 hojas de laurel fresco


    3 dientes de ajo pelados y machacados


    1 cdta. de vainas de cardamomo machacadas


    4 anises estrellados


    1 cda. de semillas de hinojo


    Aceite de oliva


    325 ml de vino blanco


    500-750 ml de caldo de pollo (según el tamaño de la cazuela)


    1 cda. de salsa de mostaza de grano entero

  


  
    1. Precalentar el horno a 180 ºC.


    2. Hacer unos cortes sobre la piel de la panceta con un entramado romboidal, con separaciones de 1½ cm. Salpimentar generosamente, frotando el condimento contra la piel.


    3. Poner el hinojo, las hojas de laurel, el ajo, el cardamomo, el anís estrellado y la mitad de las semillas de hinojo en una cazuela refractaria caliente con un poco de aceite, y calentar en el fogón 2 minutos, hasta que desprendan un olor aromático. Apartar a un lado de la cazuela, añadir el cerdo con la piel hacia abajo y cocinar al menos 5 minutos, hasta que se dore. Dar la vuelta a la panceta, sazonar la piel de nuevo con sal y espolvorearla con el resto de las semillas de hinojo. Verter el vino y raspar el fondo de la cazuela para desprender los trocitos pegados (procurar no mojar la piel). Llevar a ebullición y añadir suficiente caldo para cubrir la carne hasta la grasa, justo por debajo de la piel, y dejar que hierva de nuevo.


    4. Pasar la cazuela al horno precalentado y asar durante 2½ horas.


    5. Transferir la carne a un plato caliente y dejar reposar. Mientras, eliminar el exceso de grasa de la cazuela con una cuchara o pasar un trozo de pan por la superficie del jugo de la cocción para absorberla. Calentar la cazuela en el fogón tras añadir la mostaza. Mezclar con unas varillas, probar y rectificar el condimento si es necesario. Retirar los anises estrellados y las vainas de cardamomo y pasar la salsa a una salsera. Servir la panceta junto con la salsa.

  


  CÓMO SAZONAR LA PIEL DEL CERDO


  Si curvas un poco la panceta a la vez que frotas la piel con la sal y las semillas de hinojo, los cortes se abrirán y será más fácil que penetre el condimento.
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  POLLO CON MANTEQUILLA Y ESPECIAS


  4 RACIONES


  El pollo con mantequilla, o Murgh Makhani, es el plato que siempre pido en los restaurantes indios. Comí uno increíble en el restaurante Moti Mahal de Delhi, de donde es originario, y esta es mi versión del mismo. Si el pollo se empieza a marinar la noche antes, los sabores se intensifican.


  
    500 g de contramuslos de pollo deshuesados y cortados en trozos de 4 cm


    Aceite de oliva, o ghee, para freír


    1 cebolla pequeña pelada y picada


    2 dientes de ajo pelados y picados


    Un trozo de 3 cm de raíz de jengibre fresco pelado y picado


    1 cdta. de cilantro molido


    1 cdta. de garam masala


    ½ cdta. de cúrcuma en polvo


    Una pizca de chile en polvo, o al gusto (opcional)


    2 cdas. de pasta de tomate concentrado


    25 g de mantequilla


    Un manojito de cilantro fresco (solo las hojas troceadas), para adornar


    PARA LA MARINADA


    2 dientes de ajo pelados y finamente picados


    Un trozo de 4 cm de raíz de jengibre fresco pelado y rallado


    1 chile rojo sin semillas y finamente picado


    El zumo de ¼ limón


    2 cdtas. de semillas de cilantro


    1 cdta. de semillas de comino


    ½ cdta. de cúrcuma en polvo


    150 g de yogur natural


    Sal marina y pimienta negra recién molida

  


  
    1. En un bol, poner el ajo, el jengibre, el chile y el zumo de limón de la marinada. Revolver el pollo con la mezcla, tapar y dejar reposar.


    2. Continuar preparando la marinada. Tostar las semillas de cilantro y comino 1 minuto, hasta que desprendan su aroma y el cilantro salte en la sartén. Moler y mezclar con la cúrcuma, el yogur y una pizca de sal y pimienta.


    3. Verter la mezcla de yogur sobre el pollo. Mezclar bien, tapar y marinar al menos 2 horas (idealmente una noche, si se tiene tiempo).


    4. Para cocinar el pollo, calentar una olla grande de base gruesa a fuego medio y añadir un poco de aceite de oliva o ghee. Cuando la olla esté caliente, saltear la cebolla con una pizca de sal 5 minutos. Añadir el ajo y freír hasta que se dore ligeramente. Añadir el jengibre y freír 1 minuto más.


    5. Añadir el cilantro molido, el garam masala, la cúrcuma y el chile en polvo (si se usa), remover y cocinar a fuego medio, hasta que desprendan un olor aromático. Añadir el tomate y remover 30 segundos. Añadir la mantequilla y dejar que se derrita antes de mezclar con el resto.


    6. Sacar el pollo de la marinada y escurrir el exceso. Añadir el pollo a la olla y cocinar 10 minutos, dándole la vuelta a menudo hasta que esté bien hecho. Bajar el fuego, agregar el resto de la marinada y cocinar a fuego suave 5 minutos, hasta que se caliente bien (la salsa no debería hervir, porque podría cortarse). Probar y rectificar la sazón, si es necesario. Servir adornado con las hojas de cilantro troceadas.

  


  CORDERO MARROQUÍ CON BONIATOS Y PASAS


  4-6 RACIONES


  Marruecos es famoso por sus tajines, los estofados cocidos a fuego muy lento en un recipiente de barro con una forma característica. Esta es mi versión hecha en una cazuela normal, pero con todas las típicas especias dulces. Procura que el cordero se dore bien, porque eso es lo que da al caldo su maravilloso sabor. Este plato está todavía más bueno si se cocina un día antes y se toma recalentado.


  
    Aceite de oliva para freír


    750 g de pierna o paletilla de cordero deshuesada y cortada en trozos de 4 cm


    2 cebollas rojas peladas y cortadas en octavos


    2 dientes de ajo pelados y picados


    ½ cdta. de jengibre molido


    Una pizca de hebras de azafrán


    ½ cdta. de cilantro molido


    ½ cdta. de semillas de comino


    ½ cdta. de pimentón


    ½ cdta. de semillas de hinojo


    1 palito de canela en rama


    1 hoja de laurel


    1 cda. de pasta de tomate concentrado


    375 g de boniatos pelados y cortados en dados de 3 cm


    2 cdas. de pasas


    500 ml de caldo de pollo o cordero


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    Perejil picado, para adornar

  


  
    1. Calentar una cazuela grande de base gruesa a fuego fuerte. Añadir un poco de aceite y dorar por tandas los trozos de carne por todas partes durante unos 5 minutos. Sacar y reservar.


    2. Añadir un poco de aceite a la olla y luego las cebollas y una pizca de sal y de pimienta. Freír 4-5 minutos, hasta que se dore. Luego añadir el ajo, el jengibre, el azafrán, el cilantro, el comino, el pimentón, el hinojo, la canela y el laurel. Remover sobre el fuego 2 minutos, hasta que desprenda un olor aromático.


    3. Añadir el tomate y remover 30 segundos. Luego añadir el boniato e impregnarlo bien con la mezcla de la olla. Volver a introducir el cordero y cualquier jugo que haya soltado junto con las pasas y el caldo. Llevar a ebullición y raspar el fondo de la olla para desprender los trocitos pegados.


    4. Bajar el fuego y dejar cocer a fuego muy bajo, sin tapa, durante 1-2 horas, revolviendo de vez en cuando, hasta que el cordero esté bien tierno. Si el líquido se reduce demasiado, tapar la cazuela o añadir una taza de agua. Este plato estará delicioso cocinado de un día para otro y recalentado a fuego suave, porque así los sabores tendrán más tiempo para desarrollarse.


    5. Servir adornado con el perejil picado.
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  ESTOFADO DE VACA CON GREMOLATA DE NARANJA


  4-6 RACIONES


  El jarrete de ternera joven es el clásico corte que se usa para el ossobuco, pero el jarrete de vaca, más barato, es igualmente bueno. El tuétano le da al caldo un sabor exquisito, así que procura que el corte sea de la parte superior del jarrete y que lleve un hueso grande. Para un mejor resultado, cocínalo el día antes y recaliéntalo a fuego suave.


  
    Aceite de oliva para freír


    2 trozos de jarrete de vaca de unos 450 g cada uno


    1 zanahoria pelada y cortada en dados


    2 tallos de apio limpios y cortados en dados


    Un trozo de 2 cm de jengibre fresco pelado y picado


    2 dientes de ajo pelados y cortados en láminas


    200 g de chalotas pequeñas o cebollitas perla peladas y limpias, pero enteras


    1 cda. de pasta de tomate concentrado


    El zumo de 1 naranja


    1 vaso de vino blanco seco


    750 ml de caldo de pollo


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA EL PURÉ DE BONIATOS


    750 g de boniatos pelados y troceados


    Aceite de oliva


    PARA LA GREMOLATA DE NARANJA


    La ralladura de 1 naranja


    3 cdas. de perejil picado


    1 diente de ajo pelado y finamente picado


    2 cdas. de aceite de oliva (opcional)

  


  
    1. Calentar una cazuela de base gruesa a fuego fuerte. Añadir un chorrito de aceite y dorar la carne unos 5 minutos, que se dore bien. Sacar y reservar.


    2. Añadir un poco de aceite a la cazuela, si es necesario, y saltear la zanahoria, el apio, el jengibre y las chalotas 5 minutos, hasta que tomen un poco de color. Añadir el tomate y cocinar 1-2 minutos. Volver a introducir la carne y verter el zumo de naranja y el vino, removiendo y raspando el fondo para desprender los trozos pegados. Llevar a ebullición, bajar el fuego y cocer a fuego lento 2 minutos, hasta que el alcohol se evapore


    3. Añadir el caldo, sazonar y llevar a ebullición. Bajar el fuego, tapar y cocer a fuego lento 1 hora. Luego destapar y cocinar 20-30 minutos más, hasta que la carne esté totalmente tierna pero sin deshacerse.


    4. Mientras, hacer el puré. Cocer los boniatos 15 minutos en agua salada, hasta que estén tiernos. Escurrir y dejar reposar 5 minutos para que se sequen. Hacer un puré con una pizca generosa de sal y pimienta y un chorrito de aceite. Probar y rectificar la sazón, si es necesario.


    5. Para hacer la gremolata, mezclar la ralladura de naranja, el perejil y el ajo, añadiendo aceite de oliva, si se desea, hasta que adquiera una consistencia de salsa espesa. Probar y salpimentar.


    6. Servir la carne con la gremolata por encima acompañada del puré de boniato.

  


  COSTILLAR DE TERNERA AL HORNO


  2 RACIONES


  El costillar de ternera está experimentando un verdadero renacimiento, como sucedió antes con el jarrete de cordero o las carrilleras de cerdo. Es un corte barato con abundante grasa y tendones, pero estos desaparecen si se cocinan a fuego lento en vino tinto y caldo. Al freír el tomate, o «reducirlo», como decimos los cocineros, se suavizan las notas ácidas que a veces tiene.


  
    Aceite de oliva para freír


    6 tiras gruesas de costillar de ternera con bastante carne


    1 cabeza grande de ajos cortada por la mitad horizontalmente


    1 cda. colmada de tomate concentrado


    1 botella de 750 ml de vino tinto


    1 litro de caldo de ternera


    150 g de taquitos de tocino de cerdo


    250 g de champiñones portobello pequeños, limpios y cortados por la mitad


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    Perejil picado, para decorar

  


  
    1. Precalentar el horno a 170 ºC.


    2. Calentar en el fogón una cazuela de horno refractaria y añadir un poco de aceite de oliva. Sazonar las costillas y freír 10-15 minutos, hasta que se doren muy bien por todos los lados.


    3. Añadir el ajo, con la parte cortada hacia abajo, y presionarlo contra el fondo de la cazuela. Agregar el tomate concentrado y calentar 1-2 minutos para que se reduzca. Verter el vino para desglasar la sartén, raspando los pedacitos del fondo. Llevar a ebullición y cocer 10-15 minutos, hasta que el líquido se reduzca a la mitad; a continuación, agregar el caldo hasta casi cubrir las costillas (se necesitará menos caldo si el recipiente no es muy grande). Cuando empiece a hervir de nuevo, regar las costillas con el jugo.


    4. Cubrir la cazuela con papel de aluminio y asar en el horno precalentado durante 3-4 horas, regándolo de vez en cuando hasta que la carne esté tierna y se desprenda del hueso.


    5. Unos 10 minutos antes de que la carne esté hecha, freír los tacos de tocino 2-3 minutos, hasta que estén crujientes y dorados. Añadir los champiñones y cocinar 4-5 minutos, hasta que estén tiernos. Quitar el exceso de grasa.


    6. Cuando el costillar esté asado, retirar del horno y transferir a una fuente de servir. Pelar los ajos y pasarlos por un colador. Con una cuchara, eliminar el exceso de grasa del líquido de cocción de la carne; luego colarlo y mezclarlo con el ajo. (Si la salsa queda demasiado clara, reducirla calentándola 10-15 minutos más después de colarla.)


    7. Servir las costillas con el tocino y los champiñones por encima y la salsa alrededor. Adornar con perejil picado.
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  BLONDIES


  9 PORCIONES


  Como su nombre indica, los blondies, o brownies rubios, son una versión de los brownies con chocolate blanco. Yo encuentro que tienen un sabor mucho más sutil, y son una manera estupenda de concluir una comida, especialmente con unos cuantos arándanos que añaden algo fibroso en la textura.


  
    230 g de mantequilla, y un poco más para engrasar


    340 g de azúcar moreno oscuro


    Una pizca de sal


    1 cdta. de extracto de vainilla


    2 huevos ligeramente batidos


    280 g de harina


    ½ cdta. de bicarbonato


    1 cdta. de levadura en polvo


    240 g de chocolate blanco partido en trocitos


    4 cdas. de arándanos secos

  


  
    1. Precalentar el horno a 180 ºC. Engrasar ligeramente con mantequilla un molde cuadrado de 23 cm y forrarlo con papel parafinado.


    2. Derretir la mantequilla en un cazo y mezclarla con el azúcar y la sal. (Se debe batir bien para que la mezcla quede ligera y esponjosa.) Añadir el extracto de vainilla y batir de nuevo. Retirar del fuego.


    3. Añadir los huevos a la mezcla de mantequilla y remover bien. Tamizar la harina, el bicarbonato y la levadura en polvo sobre un bol grande, y después incorporarlos poco a poco a la mezcla de huevo y mantequilla sin dejar de batir. Es importante hacer esto por etapas, para que no se formen grumos.


    4. Dejar que la mezcla se enfríe un poco, y luego agregar el chocolate y los arándanos. (Si la mezcla está demasiado caliente, el chocolate se derretirá.)


    5. Verter la mezcla sobre el recipiente preparado y extenderla uniformemente. Hornear durante 35-40 minutos, hasta que los bordes exteriores estén firmes y el centro aún un poco blando.


    6. Dejar enfriar sobre una rejilla unos 10 minutos, y cortar en cuadrados antes de servir. Una vez fríos, los blondies se conservarán en un recipiente hermético durante una semana.

  


  COMO HORNEAR UN PASTEL SIN QUE SE PEGUE


  Forrar el molde con papel parafinado es una especie de póliza de seguros para que los blondies no se peguen, y así puedas utilizar una proporción mayor de chocolate. Recuerda alisar la superficie de la mezcla cuando llenes el molde, para que se cocine todo por igual.
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  HIGOS CARAMELIZADOS CON RICOTTA


  4 RACIONES


  Cocinar a fuego lento no solo beneficia a la carne, también permite que los azúcares naturales se concentren en la fruta. Estos higos se rocían con caramelo de vinagre balsámico y luego se asan en el horno suave. La verdad es que solo hablamos de 15 minutos, no de varias horas, pero es el tiempo suficiente para que la fruta se transforme. Sírvelos con ricotta para que resulte un plato ligero.


  
    4 ramitas leñosas de romero


    12 higos frescos


    4 cdas. de azúcar glas


    3 cdtas. de vinagre balsámico


    4 cdas. de azúcar blanco


    30 g de mantequilla en cubos


    PARA SERVIR


    150-200 g de queso de ricotta


    4 cdas. de almendras tostadas troceadas


    La ralladura de 1 limón

  


  
    1. Precalentar el horno a 180 ºC.


    2. Quitar las hojas de cada ramita de romero, excepto en un extremo, y afilar el otro. Por el extremo afilado, insertar los higos pinchándolos por la parte superior, a 1 centímetro del tallo. Insertar 3 higos por rama.


    3. Colocar los higos insertados sobre una fuente y espolvorearlos con azúcar glas. Rociar con una cucharada de vinagre balsámico.


    4. Calentar en un fogón una olla resistente al horno y añadir el azúcar blanco en una capa uniforme. Cocinar 3-4 minutos, hasta que el azúcar se derrita del todo y empiece a caramelizarse. En cuanto empiece a tomar un color dorado, apartarlo del fuego e incorporar la mantequilla. Añadir el resto del vinagre balsámico y 2 cucharadas de agua, y batir para que se mezclen.


    5. Añadir los higos y rociarlos con el caramelo hasta cubrirlos bien. Introducirlos en el horno precalentado y asarlos 10-15 minutos.


    6. Colocar los higos en una fuente de servir y regarlos con el caramelo de la olla. Servir inmediatamente acompañados de una cucharada de ricotta y espolvoreados con las almendras tostadas y la ralladura de limón.
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  POR MÁS QUE ME ENCANTE COCINAR PARA LAS GRANDES OCASIONES -TENER LA POSIBILIDAD DE RELACIONARME SOCIALMENTE Y EXHIBIRME UN POCO-, LA REALIDAD COTIDIANA ES OTRA COSA.


  La mayoría de las veces significa llegar a casa tarde después del trabajo y tener que preparar la cena enseguida, y esto requiere unas habilidades totalmente diferentes. Es fácil estar motivado cuando tienes la promesa de un público entusiasmado que va a apreciar lo que hagas, pero cuando cocinas solo para ti, y quizá para tu pareja, puedes perder fácilmente la inspiración y considerar todo el proceso solo como una obligación. En estos momentos es cuando la tentación de recurrir a las comidas preparadas es más fuerte.


  No te avergüences si esto te suena; te voy a contar un pequeño secreto que todo chef esconde. Al llegar a casa cuando acaba el servicio de la noche, ¿qué es lo que se prepara un chef casi siempre antes de irse a la cama? ¿Una hamburguesa casera? ¿Un suflé de queso? Ojalá. Nada de eso. Una tostada con unas alubias de bote. La mitad de ellos ni siquiera se molestará en calentarlas, se las comerán a cucharadas directamente del tarro. Ya, ya lo sé: es tarde, llevan todo el día en la cocina y lo único que quieren es dejarse caer de una vez en la cama. Pero esto demuestra que no es la falta de talento ni de conocimientos lo que impide cocinar bien, sino la comodidad.


  [image: ]


  Por tanto, la solución para cocinar para pocos es hacer que resulte lo más fácil posible: hasta el punto que descolgar el teléfono y esperar a que llegue el chico con una pizza parezca demasiado latoso en comparación. Este es mi objetivo aquí. Cuando pensamos en la cocina rápida lo que viene a nuestra mente es la comida preparada que viene en esas cajas de cartón, pero en este capítulo encontrarás una salsa boloñesa que estará lista incluso antes de que se haya cocido la pasta, unos pastelitos de pescado que se preparan tan solo mezclando unas pocas conservas y un perrito caliente picante que no tiene punto de comparación con nada que hayas probado antes. Cuando la cocina diaria puede tan ser rápida y resulta tan buena, pronto se convierte en un placer. Si quieres que la cocina no sea algo pesado, tienes que comenzar por el principio y hacer que la compra resulte lo menos complicada posible. Los platos deberían centrarse en dos o tres sabores claves, como máximo, como en la «Pasta con champiñones y puerros». Añadir más no solo significará más trabajo, sino también confundir al paladar.


  En la época en que grabé el programa Pesadilla en la cocina, en el que visitaba restaurantes para salvar los negocios que no funcionaban, este era de lejos el error más frecuente. Los cocineros jóvenes, sobre todo, creen que tienen que ponerlo todo en cada plato y tienden a complicar demasiado la cocina para demostrar lo expertos que son. De hecho, la cosa funciona al revés. Los buenos cocineros no se esconden tras un montón de sabores que compiten entre sí, y lo que intentan es que los ingredientes principales destaquen. La pasta con setas y puerros, por ejemplo, debería saber a setas y puerros. Podrías añadir un poco de estragón, que va bien con los dos ingredientes, o un poco de beicon, pero no hay necesidad de recargar el plato añadiendo más y más sabores fuertes. No los necesita. Respeta los ingredientes básicos y no te decepcionarán.


  Una consecuencia feliz de esto es que comprar resulta también mucho más fácil, sobre todo si mantienes una despensa bien provista. Piensa en ello como si fuera el trampolín de tu cocina, de modo que no necesites más que escoger un par de ingredientes principales —unas salchichas o unos huevos, por ejemplo— para poder preparar algo en la dirección que elijas cuando llegues a casa.
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  INGREDIENTES BÁSICOS


  A continuación detallo una lista de ingredientes que podrías necesitar. No es en absoluto exhaustiva, pero la puedes ir aumentando sobre la marcha. No te recomiendo que salgas y compres todo de golpe. Pronto verás qué llevan las recetas que te gustan, y antes de que te des cuenta, habrás acumulado un arsenal de ingredientes para disfrutar cocinando después del trabajo.


  ACEITES


  Como mínimo necesitarás un buen aceite de oliva virgen extra para rociar los platos acabados y preparar vinagretas; aceite de oliva suave para freír; y un aceite neutro cuando quieras un sabor más discreto. El de cacahuete es ideal, pero el de colza cada vez se usa más y tiene un punto de humeo muy alto, para cocinar a altas temperaturas sin que se queme. Los de avellana, sésamo y trufa van bien para rociar.


  ARROZ


  Arroz basmati de grano largo, que se cocina y sabe mejor que otros tipos; de grano corto para el arroz con leche; bomba y calasparra para la paella; y arroz de risotto, que tiene más almidón y queda más duro. Yo prefiero el carnaroli, pero el arborio es bueno también.


  CHOCOLATE


  El chocolate negro de calidad, con un 70% de cacao como mínimo, es más versátil, pues puedes añadir azúcar o leche si te parece demasiado amargo. Valrhona es mi preferido.


  CONSERVAS


  Tomates (preferiblemente enteros, porque la calidad suele ser mejor), alubias, anchoas, sardinas y caballa.


  ESPECIAS


  Hablo de esto con más detalle en la sección CON ESPECIAS, pero recuerda que pierden su aroma pronto, así que cómpralas en pocas cantidades y a menudo. En las tiendas asiáticas son más baratas que en los supermercados y, como se venden más, suelen estar más frescas.


  LEGUMBRES


  Yo tiro mucho de alubias, garbanzos y lentejas. Siempre es preferible usar legumbres secas y dejarlas en remojo, porque el sabor y la textura son mejores (puedes cocerlas con tomillo, laurel o beicon para darles más sabor, y sin sal, para que no se endurezcan). Dicho esto, las legumbres en conserva son muy útiles, sobre todo cuando tienes que improvisar.


  MELAZA DE GRANADA


  Este líquido oscuro y agridulce, que se obtiene de la reducción del zumo de granada, es esencial en muchos platos de Oriente Medio. Puede comprarse en supermercados asiáticos o por internet.


  SALSAS


  La salsa de soja fermentada naturalmente y la de pescado son esenciales en la cocina asiática para acentuar el sabor salado. Otros ingredientes básicos son el tabasco, extracto de tamarindo, mostaza inglesa y con grano, salsa Worcestershire y un buen kétchup.


  VAINAS DE VAINILLA


  Las vainas de vainilla frescas dan un sabor mucho más dulce y perfumado que el extracto. Busca las de Madagascar, grandes y aceitosas. Tras usar las semillas, guarda las vainas en una bolsa de azúcar, para aromatizarla y usarla en los pasteles.


  VINAGRES


  No solo son esenciales para las vinagretas y aliños, sino también para desglasar ollas. De jerez, balsámico, vino blanco, manzana y vino tinto… Cada uno tiene un sabor peculiar. El de arroz es algo más suave y dulce, y se usa mucho en la cocina china y vietnamita. El de malta es mejor guardarlo para los escabeches.


  Otros ingredientes básicos que no me gusta que falten son: harinas (blanca, integral y con levadura); pasta; jarabe de arce; gelatina en láminas (más fácil de usar que en gránulos); levadura instantánea (seca); alcaparras; y frutos secos (también se estropean pronto, así que compra poca cantidad).


  TOSTADAS CON AJO, TOMATE, ALCAPARRAS Y PECORINO


  2 RACIONES


  Estas tostadas pueden ser un estupendo entrante para una cena con invitados, o un plato ligero cuando te da pereza cocinar. Puedes utilizar cualquier pan de miga —como baguettes, pan de masa fermentada o pan rústico—, cuya superficie, una vez tostada, pueda absorber el sabor del ajo y del tomate.


  
    8 rebanadas de pan de buena calidad


    Aceite de oliva para untar


    ½ diente de ajo pelado


    8 tomates cherry cortados por la mitad


    8 alcaparras cortadas diagonalmente


    50 g de queso pecorino cortado en láminas finas


    Aceite de oliva virgen extra


    Sal marina y pimienta negra recién molida

  


  
    1. Calentar bien una plancha. Untar las rebanadas de pan con aceite de oliva y tostarlas 1-2 minutos por cada lado, hasta que queden doradas y con las marcas de la plancha.


    2. Retirar el pan de la plancha y, mientras esté aún caliente, frotar suavemente el ajo por la parte cortada. Restregar también 2 de las mitades de los tomates cherry en cada lado de las tostadas, presionándolas contra la superficie del pan para que se impregne con la pulpa.


    3. Salpimentar y añadir por encima las alcaparras y el resto de los tomates. Cubrir con las láminas de pecorino, rociar con unas gotas de aceite de oliva virgen extra y servir.

  


  CÓMO CORTAR EL QUESO EN VIRUTAS


  Un humilde pelador de verduras no sirve solo para pelar verduras, es también ideal para cortar virutas o tiras de queso, zanahorias, pepinos y chocolate.
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  TOSTADITAS CON ALUBIAS, ANCHOAS Y ACEITUNAS


  2 RACIONES


  Las alubias solas son bastante aburridas, así que necesitan mucha ayuda. Aquí se añade el sabor salado de las anchoas, el amargo de las aceitunas, el dulce del aceite y el ácido del vinagre. Los cuatro sabores principales juntos en un trocito de pan. Genial.


  
    6-8 rebanadas de pan de chapata


    1 bote de 400 g de alubias (escurridas)


    Aceite de oliva para untar


    10 aceitunas negras sin hueso picadas


    ½ cda. de vinagre de vino tinto o de jerez


    2 cdas. de perejil picado


    4 filetes de anchoas en conserva troceados


    Sal marina y pimienta negra recién molida

  


  
    1. Calentar bien una plancha. Untar el pan con aceite y tostarlo 2-3 minutos por cada lado, de modo que queden las rayas de la plancha.


    2. Mientras, calentar una pequeña sartén a fuego medio, añadir las alubias, rociar con un poco de aceite y calentar. Aplastar con un tenedor o con un prensador de patatas y mezclar con las aceitunas, el vinagre, el perejil, y sal y pimienta al gusto.


    3. Cubrir cada tostada con la mezcla de las alubias y repartir por encima los trocitos de anchoa. Añadir un poco de pimienta y servir.

  


  PASTA CON RICOTTA, BEICON Y GUISANTES


  2 RACIONES


  El beicon, los guisantes y la nata crean una salsa clásica para la pasta. Aquí, para hacer el plato un poco más ligero, he utilizado crème fraîche en vez de nata y ricotta en vez de parmesano.


  
    200 g de pasta seca tipo farfalle


    125 g de beicon ahumado


    1 diente de ajo pelado y finamente picado


    100 g de guisantes congelados


    3 cdas. de crème fraîche


    125 g de queso ricotta


    Aceite de oliva para rociar


    Sal marina y pimienta negra recién molida

  


  
    1. Cocer la pasta en agua hirviendo hasta que quede al dente, según las instrucciones del envase.


    2. Mientras, en una sartén donde pueda caber la pasta una vez cocida, echar el beicon. Freír sin aceite 5 minutos, hasta que esté hecho por dentro y ligeramente dorado por fuera. Luego añadir el ajo y freír 1 minuto más, hasta que esté tierno pero no tostado. Apagar el fuego.


    3. Tres minutos antes de que la pasta esté cocida, añadir los guisantes y cocer conjuntamente. Escurrir y reservar un par de cucharadas del agua de la cocción.


    4. Pasar la pasta y los guisantes a la sartén con el beicon y calentar a fuego bajo revolviendo bien. Añadir la crème fraîche y remover hasta que se derrita, agregando una o dos cucharadas del agua de la cocción, si es necesario. Esparcir por encima la ricotta y mezclar con cuidado. Probar y rectificar la sazón si es necesario.


    5. Servir la pasta caliente rociada con un poco de aceite de oliva.

  


  CÓMO HACER UNA SALSA CREMOSA PARA LA PASTA


  Siempre que quieras que la salsa de la pasta tenga una consistencia cremosa, añádele un poco de agua de la cocción de la pasta para que quede ligera y sin grumos.


  PAN DE PITA CON HINOJO Y QUESO FETA


  2 RACIONES


  En todos los lugares del mundo encontrarás innumerables variaciones de la pizza, siempre con una base de pan sobre la que se colocan los ingredientes. En esta versión el sabor salado del queso feta queda fabuloso con el contraste agridulce de la melaza de granada y el toque anisado del crujiente hinojo.


  
    2 panes árabes tipo pita


    Aceite de oliva para rociar


    1 cta. de semillas de hinojo


    1 bulbo de hinojo pequeño, limpio


    100 g de queso feta desmenuzado


    1 cda. de melaza de granada


    Sal marina y pimienta negra recién molida

  


  
    1. Rociar el pan con un poco de aceite de oliva en cada lado y sazonar con sal y pimienta. Calentar en una sartén a fuego medio y tostar durante dos minutos por cada lado, hasta que se dore y empiece a estar crujiente.


    2. Retirar los panes de la sartén y mantener calientes. Si es necesario, limpiar el aceite que haya quedado en la sartén y, a continuación, tostar las semillas de hinojo durante aproximadamente 1 minuto, hasta que desprendan un olor aromático. Retirar y reservar.


    3. Cortar el bulbo de hinojo en tiras finas con un pelador de verduras o una mandolina.


    4. Repartir el hinojo sobre el pan y luego esparcir las semillas de hinojo y el queso feta. Rociar con un poco de melaza de granada y servir.
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  TORTITAS FRITAS DE MAÍZ CON SALSA DE YOGUR


  8 TORTITAS


  Todos tenemos un par de latas de maíz guardadas en algún rincón de la despensa, y estas sabrosas tortitas te demostrarán lo fácil que puede ser transformarlas en un interesante plato para una comida o una cena ligera. El secreto aquí consiste en que la mezcla de la masa no quede demasiado líquida. Se trata de llegar a un equilibrio con una proporción de un tercio de la masa por dos de relleno.


  
    100 g de harina blanca


    ½ cdta. de levadura en polvo


    1 huevo batido


    4 cdas. de leche entera


    Aceite de oliva


    2 cebolletas limpias y cortadas finas


    1 chile rojo sin semillas y finamente picado (ver explicación más abajo)


    2 cdas. de cilantro picado


    250 g de maíz en conserva escurrido y secado en papel de cocina


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA LA SALSA DE YOGUR


    250 g de yogur natural


    ½-1 chile rojo sin semillas y finamente picado, al gusto


    El zumo de ½ lima


    3 cdas. de cilantro picado

  


  
    1. Primero mezclar todos los ingredientes de la salsa. Probar y sazonar, si es necesario, y reservar.


    2. Tamizar la harina y la levadura en polvo en un bol y salpimentar. Mezclar y formar un hueco en el centro donde añadir el huevo y la leche. Batir incorporando poco a poco la harina al huevo y la leche, hasta que quede una masa sin grumos. Agregar 1 cda. de aceite de oliva y batir de nuevo, añadiendo un poco más de leche si es necesario.


    3. Agregar las cebolletas, el chile, el cilantro y el maíz, y mezclar bien.


    4. Calentar una sartén con un poco de aceite. Añadir una cucharadita colmada de la masa y aplastarla ligeramente. Freír las tortitas por tandas, 1-2 minutos por cada lado, hasta que estén doradas. Mantener calientes.


    5. Servir las tortitas calientes con la salsa de yogur.

  


  CÓMO PICAR FINAMENTE EL CHILE


  Apoya el chile sobre la superficie de trabajo y haz un corte longitudinal hasta llegar casi al tallo. Gira el chile un octavo y haz otro corte. Haz esto hasta tener 8 cortes, de modo que el chile quede como una borla con flecos. Ahora, sostenlo firmemente hacia abajo con tres dedos, el del medio delante de los otros, haz cortes transversales guiando la hoja del cuchillo con el nudillo del dedo medio hasta llegar al tallo.
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  PASTA CON CHAMPIÑONES Y PUERROS


  2 RACIONES


  Hay muy pocos platos que no puedan simplificarse y reducirse a lo más esencial. Esta es una sencilla lasaña abierta que no necesita hacerse en el horno. Pon agua a calentar antes de sacarte el abrigo al llegar a casa, y tendrás una cena preparada en 10 minutos.


  
    Aceite de oliva para freír


    8 champiñones portobello limpios y cortados en láminas


    1 diente de ajo pelado y picado


    1 puerro limpio, cortado en cuartos y luego en tiras finas


    250 ml de caldo de pollo


    4-6 láminas de lasaña seca o fresca


    100 ml de nata


    2 cdas. de hojas de estragón troceadas


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA LA TOSTADA CON AJO


    2 rodajas de pan de chapata


    Aceite de oliva


    1 diente de ajo pelado y partido por la mitad

  


  
    1. Calentar la sartén y añadir un chorrito de aceite. Salpimentar los champiñones y empezar a saltearlos, añadiendo el ajo después de 2 minutos y los puerros 1 minuto después. Cocinar 6-8 minutos, hasta que los puerros estén tiernos y los champiñones hayan tomado color. Probar y rectificar la sazón.


    2. Añadir el caldo y hervir 5 minutos, hasta que se reduzca a la mitad.


    3. Mientras, cocer la pasta de lasaña en una olla grande con agua salada hirviendo durante 4 minutos, o hasta que esté al dente.


    4. Mientras la pasta se cuece, añadir la nata a la sartén y cocer a fuego lento 2-3 minutos, para que se reduzca un poco.


    5. Cuando la pasta esté hecha, escurrir, añadir a la sartén con la salsa y mezclar bien. Apagar el fuego, añadir las hojas de estragón y dejar reposar mientras se tuesta el pan.


    6. Calentar una plancha o el grill del horno. Untar las rebanadas de pan con el aceite de oliva y el ajo, y tostar 1-2 minutos por cada lado, hasta que se doren.


    7. Disponer la mezcla de lasaña y champiñones en capas de forma atractiva sobre los platos. Servir con las tostadas a un lado.

  


  CÓMO COCINAR LA LASAÑA SIN QUE SE PEGUE


  Espera a que el agua hierva a borbotones y, al añadir la lasaña, mueve la olla inclinándola hacia un lado y hacia otro para evitar que las hojas se peguen. Cuece la pasta a fuego lento, hasta que esté al dente. Para saber si está hecha, pellízcala con los dedos y, si sientes que estos se encuentran en el medio, está perfectamente al dente.
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  TAGLIATELLE CON SALSA BOLOÑESA RÁPIDA


  2 RACIONES


  Las salchichas son siempre un recurso buenísimo para una cena superrápida. En vez de hacerlas a la plancha, yo suelo abrirlas para sacar la carne de dentro. Como ya están condimentadas, te ahorran trabajo y te permiten lograr mayor sabor en la mitad del tiempo.


  
    Aceite de oliva para freír


    1 cebolla pequeña pelada y finamente picada


    1 diente de ajo pelado y picado


    3-4 salchichas condimentadas de buena calidad del país o italianas (p ej., con hinojo o sicilianas)


    150 g de tagliatelle secos


    200 g de tomates cherry cortados por la mitad


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    Queso parmesano recién rallado, para servir

  


  
    1. Calentar una cazuela lo suficientemente grande como para contener la pasta cocida. Añadir un poco de aceite y pochar la cebolla y el ajo juntos, hasta que estén tiernos. Sacar la carne de la piel de la salchicha, añadir a la cazuela y dorar 4-5 minutos. Desmenuzar la salchicha al freírla para que quede como carne picada.


    2. Mientras, cocer los tagliatelle al dente en agua salada, según las instrucciones del envase.


    3. Cuando la salchicha esté ligeramente dorada, añadir los tomates y un poco de aliño y continuar friendo a fuego medio 5 minutos, hasta que los tomates empiecen a partirse. Añadir una o dos cucharadas del agua de cocer la pasta para que adquiera una consistencia de salsa.


    4. Escurrir la pasta, reservando un par de cucharadas del agua de la cocción. Añadir la pasta escurrida directamente a la cazuela con la salsa. Revolver bien y aclarar con un poco de agua, si es necesario. Probar y rectificar la sazón. Servir caliente con parmesano recién rallado.
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  PASTELITOS DE ATÚN PICANTES


  8 PASTELITOS


  Esta es otra transformación milagrosa de un ingrediente que siempre se encuentra en algún armario de la cocina. En los pasteles de pescado la textura es siempre importante y las castañas de agua le añaden una maravillosa consistencia ligeramente crujiente. Al rallar el jengibre, desprende un jugo fresco y picante; procura recogerlo todo en el bol donde lo ralles.


  
    400 g de atún en conserva de buena calidad


    6 castañas de agua en conserva, escurridas y cortadas en láminas finas


    3 cebolletas limpias y cortadas en tiras


    Un trozo de 3 cm de raíz de jengibre fresco pelado y rallado


    3 cdas. de cilantro picado


    1 chile rojo sin semillas y finamente picado


    3 hojas de lima kaffir finamente picadas (rehidratadas durante 5 minutos en agua hirviendo, si están secas)


    2 cdtas. de salsa de pescado tailandesa


    2 huevos batidos


    Aceite vegetal para freír


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA LA SALSA


    Un buen pellizco de azúcar extrafino


    2 cdas. de salsa de pescado tailandesa


    1 cda. de vinagre de arroz


    El zumo de ½ limón


    2 cdas. de cilantro picado

  


  
    1. En primer lugar preparar la salsa. Mezclar todos los ingredientes de esta, revolviendo hasta que el azúcar se haya disuelto. Probar y ajustar los sabores si es necesario. Reservar.


    2. Escurrir el atún y colocarlo en un bol; usar un tenedor para separar los trozos. Añadir las castañas de agua, la cebolla, el jengibre, el cilantro, el chile y las hojas de lima, y salpimentar. Añadir la salsa de pescado y los huevos batidos. Mezclar bien.


    3. Presionar con fuerza la mezcla para que suelte el exceso de líquido, y moldearla en forma de bola del tamaño de una pelota de golf. Aplanar las bolas para formar los pastelitos.


    4. Calentar una sartén a fuego medio con un poco de aceite y freír los pastelitos 1-2 minutos por cada lado, de modo que queden dorados por fuera y bien calientes por dentro. Servir acompañados de la salsa.

  


  CÓMO MANIPULAR LOS CHILES


  Cuando hayas estado picando chiles o guindillas, frótate las manos con aceite de oliva antes de lavarlas. El aceite ayuda a disolver la capsaicina, la responsable del sabor picante, que es más soluble en aceite que en agua, y así será más fácil eliminarla.


  PERRITOS CALIENTES CON CHILE


  2 RACIONES


  Me encantan los perritos calientes cuando están bien hechos al estilo estadounidense: una jugosa salchicha frankfurt cubierta con cebolla caramelizada y esa mostaza dulce extrañamente adictiva. Y todavía más si llevan por encima un poco del potaje que llaman «chili con carne». El chile con carne, aquí, sobrará para otra vez.


  
    2 salchichas frankfurt largas


    2 panecillos alargados


    50 g de queso lancashire desmenuzado o rallado


    1 cebolleta pelada y picada


    PARA EL CHILE CON CARNE


    Aceite de oliva para freír


    1 cebolla pequeña pelada y picada


    2 dientes de ajo pelados y picados


    ½ cdta. de semillas de comino


    ½-1 cdta. de chile en polvo, al gusto


    300 g de carne de ternera picada


    1 cdta. de salsa Worcestershire


    3 cdtas. de tomate concentrado


    1 lata de 400 g de tomates triturados


    Una pizca de azúcar


    ½ cdta. de orégano seco


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA LAS CEBOLLAS CARAMELIZADAS


    2 cebollas rojas peladas y cortadas en tiras finas


    1 cda. de azúcar


    1 cda. de vinagre balsámico

  


  
    1. Preparar primero el chile con carne. Calentar una olla con un poco de aceite a fuego medio y pochar la cebolla 4-5 minutos. Añadir el ajo y freír otro minuto, hasta que esté blando. Añadir el comino y remover a fuego medio 1-2 minutos, hasta que desprendan un olor aromático. Añadir el chile y mezclar bien.


    2. Sazonar la carne picada. Subir el fuego, añadir un poco más de aceite y freír la carne a fuego fuerte 6-8 minutos, revolviendo para desmenuzarla. Cuando se dore, añadir la salsa Worcestershire, bajar el fuego y añadir el tomate concentrado. Cocinar 1-2 minutos.


    3. Añadir los tomates, el azúcar y el orégano con una pizca de pimienta. Cocer a fuego lento tapado unos 30 minutos, removiendo a menudo.


    4. Mientras, preparar las cebollas caramelizadas. Calentar una sartén pequeña a fuego medio-bajo con un poco de aceite. Añadir las cebollas con una pizca de sal y freír 10-15 minutos, hasta que estén bien blandas y doradas (no subir el fuego para que se hagan más deprisa, porque se quemarán). Añadir el azúcar y el vinagre balsámico y subir el fuego a medio para que se caramelicen. Cocinar unos 5 minutos, hasta que el líquido se reduzca y las cebollas estén bien caramelizadas. Probar y rectificar la sazón, si es necesario.


    5. En el momento de servirlos, cocer o freír las salchichas unos 6 minutos, hasta que estén bien hechas. Escurrir. Repartir la cebolla caramelizada entre los dos panecillos. Colocar encima las salchichas y una o dos cucharadas de chile con carne. Desmenuzar por encima el queso y aderezar con un poco de cebolleta.

  


  TACOS DE TERNERA CON MAYONESA DE WASABI


  6-8 TACOS


  Esta mezcla de sabores mexicanos y japoneses —un filete a la plancha adobado en una salsa de sabor dulce e intenso y envuelto en un taco (una tortilla de maíz tostada)— es un banquete que se prepara en nada. Normalmente la carne se adoba antes de cocinarla, pero aquí se cocina antes y se la deja enfriar en el adobo para que absorba todos los sabores. Puede mantenerse adobada hasta 4 días, cuanto más mejor.


  
    2 filetes de solomillo


    Aceite de oliva para freír


    6-8 tortillas de maíz pequeñas (14 cm), para servir


    PARA EL ADOBO


    2 cdas. de pasta de miso ligero


    2 cdas. de mirin


    1 cda. de azúcar en polvo


    2 cdas. de aceite de oliva


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA LA COL EN VINAGRE


    ½ col china finamente picada


    1-1½ cdas. de vinagre de arroz o zumo de limón


    ½ cdta. de aceite de sésamo tostado


    1 cdta. de chile seco en hojuelas


    PARA LA MAYONESA DE WASABI


    ½ cdta. de wasabi, al gusto


    2 cdas. colmadas de mayonesa

  


  
    1. Primero preparar el adobo. Mezclar el miso, el mirin, el azúcar y el aceite de oliva, revolviendo bien para disolver el azúcar. Sazonar y añadir una cucharada de agua y si es necesario aclarar un poco la mezcla.


    2. Dejar la grasa de los filetes para evitar que se sequen al cocinarlos. Sazonarlos bien y freírlos en una sartén con aceite caliente 2-3 minutos por cada lado, para que queden poco hechos o al punto, o como se desee. (Sacudir un poco la sartén al poner los filetes para evitar que se peguen, de lo contrario se podrían quemar.) Derretir la grasa inclinando los filetes sobre los bordes y cocinar hasta que se dore y quede crujiente. Regar los filetes con la grasa mientras se fríen.


    3. Cuando la carne esté hecha, retirar de la sartén y cortar la capa de grasa que haya quedado. Colocar los filetes en el adobo, untándolos bien por todas partes. Dejar reposar, regándolos con el adobo de vez en cuando.


    4. Mientras, preparar la col en vinagre. Poner la col en un recipiente y salpimentar. Agregar el vinagre de arroz, el aceite de sésamo y el chile. Revolver la mezcla y dejar reposar un par de minutos.


    5. Mientras, mezclar la mayonesa con el wasabi, probar y añadir un poco más de wasabi si se desea un sabor más fuerte.


    6. Calentar las tortillas 30-60 segundos directamente con la llama del fogón, hasta que se tuesten ligeramente (usar una sartén si no se tiene gas). Enrollar alrededor de un rodillo de amasar mientras están todavía calientes, y mantener así hasta que se enfríen para darles forma de media luna. Esto es lo que se llama «tacos».


    7. Escurrir el exceso de adobo de la carne, cortarla en rodajas y colocarla dentro de los tacos. Cubrir con la col (escurriendo el exceso de líquido) y un poco de mayonesa de wasabi.
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  PIÑA A LA PLANCHA CON CARAMELO Y ESPECIAS


  2 RACIONES


  Los postres para uno o dos tienen que ser fáciles, de lo contrario no te molestarás en hacerlos. Esta piña a la plancha representa el perfecto equilibrio. Puede prepararse en unos minutos y añade una nueva dimensión a una fruta corriente. Para saber si la piña está madura, intenta arrancar una hoja de la corona. Debería salir con facilidad. Si no, espera un día o dos y prueba de nuevo.


  
    1 piña madura


    4 cdas. de azúcar, y un poco más para espolvorear


    1 vaina de vainilla con las semillas separadas


    Una pizca de polvo de la mezcla china de cinco especias


    20 g de mantequilla cortada en dos trozos


    150 ml de nata

  


  
    1. Primero preparar la piña. Con un cuchillo de sierra, cortar la parte superior e inferior de la piña y luego cortarla longitudinalmente en 8 porciones. Quitar el corazón en el interior de cada una. Hacer un corte entre la pulpa y la piel, como si fuera un melón, pero dejar los 2 cm últimos con la piel.


    2. Calentar una plancha. Colocar los trozos de piña en la plancha, presionándola contra esta para ayudar a que se doren. Cocinar 2 minutos por cada lado, hasta que queden marcadas las líneas de la plancha. Espolvorear con un poco de azúcar antes de acabar de freírlas para glasear la fruta.


    3. Preparar el caramelo calentando a fuego medio las 4 cucharadas de azúcar, las semillas de vainilla y la mezcla de cinco especias en una sartén de base gruesa 3-4 minutos, hasta que el azúcar se disuelva y se vuelva dorada. Retirar del fuego y añadir la mantequilla y 2 cucharadas de nata. Mover la sartén para que la mantequilla se derrita y se mezcle bien, y luego añadir el resto de la nata.


    4. Para servir, rociar los trozos de piña con el caramelo y servir enseguida.

  


  CÓMO FREÍR A LA PLANCHA


  Siempre que utilices una plancha, presiona los alimentos y mantenlos así unos segundos. Esto ayudará a que se marquen las típicas «rayas» de la plancha, que no solo proporcionarán un aspecto más atractivo, sino que también contribuirán a mejorar el sabor.
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  PANQUEQUES DE ARÁNDANOS Y RICOTTA CON YOGUR Y MIEL


  8 PANQUEQUES


  Los panqueques pueden tomarse como desayuno o en cualquier momento del día. Si bates primero la ricotta con un tenedor, se deshará y será más fácil mezclarla con la masa. Recuerda que al batir las claras, tanto el bol como las varillas deben estar inmaculadas, pues si tienen algo de grasa no podrás montarlas. Con estas cantidades, tendrás masa suficiente para el día siguiente también.


  
    125 g de harina


    1 cdta. de levadura en polvo


    Una pizca de sal


    1 cdta. de azúcar


    2 huevos, separados


    100 ml de leche entera


    125 g de ricotta


    100 g de arándanos, y un poco más para servir


    Aceite y mantequilla para freír


    Yogur griego y miel líquida, para servir

  


  
    1. Tamizar la harina, la levadura, la sal y el azúcar en un bol grande y mezclar. Hacer un hueco en el centro y verter allí las yemas de huevo. Añadir la leche poco a poco y batir lentamente hasta que toda la harina de alrededor se haya mezclado. Agregar la ricotta y los arándanos.


    2. En otro bol, batir las claras de huevo casi hasta punto de nieve. Agregar una cucharada de las claras a la mezcla de los panqueques para aclararla un poco, y luego incorporar el resto.


    3. Calentar una sartén ancha antiadherente a fuego medio. Añadir un chorrito de aceite y un dadito de mantequilla. Cuando la mantequilla se haya derretido, freír los panqueques por tandas, utilizando una cucharada colmada de masa por panqueque. En la sartén, darles forma circular. Cocinarlos 1-2 minutos por cada lado, hasta que estén dorados, esponjosos y bien calientes por dentro. Mantener calientes en el horno a temperatura baja mientras se prepara el resto.


    4. Para servirlos, repartir en los platos con una cucharada de yogur griego y unos cuantos arándanos por encima. Rociar con la miel.
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  A VECES LOS COCINEROS PUEDEN SER LOS PEORES ENEMIGOS DE ELLOS MISMOS.


  Cuando voy a cenar a casa de mis amigos y veo cómo pueden llegar a complicarse la vida, casi me dan ganas de llorar. Pueden ponerse a trinchar la carne a la vez que acaban de cocer cuatro tipos diferentes de verduras cuando aún les falta preparar la salsa, y además pretenden emplatarlo todo ellos solos y traerlo a la mesa. Mientras, los invitados aguardamos sentados contemplando cómo va aumentado el estrés más y más y deseando poder ayudar.


  Quisiera decirles: «¿Estáis locos?». Nadie puede servir una comida en esas condiciones. He trabajado en cocinas profesionales durante más de 25 años y nunca se me ha ocurrido siquiera soñar con hacer todo eso solo. En un restaurante hay cocineros para cada especialidad y cada uno se encarga de lo suyo: la carne, las verduras, las salsas. Hay un cocinero jefe que comprueba que cada plato sea perfecto. Están los camareros para llevar los platos a la mesa y también hay un pinche que lava los platos. O sea… ¿cuántos? Un mínimo de seis. Y vosotros queréis hacerlo todo solos. No me extraña que os estreséis.


  Lo primero que tienes que recordar cuando cocinas para mucha gente es que no tiene que ser perfecto. No estás en un restaurante. Lo más seguro es que tus amigos hayan venido porque quieren pasar un rato contigo, no porque esperan un banquete merecedor de una estrella Michelin. Así que relájate y prepara una comida que te permita pasarlo bien.


  Esto significa elegir el menú adecuado. Da igual si se trata de un plato o de cinco, tiene que ser algo que puedas cocinar con poco esfuerzo. Cocinar puede ser estresante, no lo niego, pero si planificas lo que vas a hacer, lo será mucho menos. Piensa en lo que eso va a implicar. ¿Vas a tener que preparar muchas cosas a última hora o puedes prepararlo todo con antelación? ¿Tendrás que freír ocho filetes con una sola sartén o puedes dejar que se haga todo a la vez en el horno? ¿Tendrás que cortar el pescado en filetes antes de servirlo? Este es el tipo de planificación que puede evitar la mayoría de los desastres, y que probablemente te ahorrará un montón de sufrimiento.
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  Vamos a empezar hablando de cómo planificar el tiempo. Me doy cuenta de que mucha gente no entiende bien esto. Piensan en esos planes para los menús de Navidad que a veces aparecen en las revistas en esa época, del tipo: a las 11.30 empiezas a cocinar el pavo; a las 13.15, las patatas; a las 13,50, las verduras. Están siempre pensados para que se acabe de cocinar todo al mismo tiempo, de modo que a las 14.00 esté hecha la carne, las patatas asadas, y las coles de Bruselas y las zanahorias bien cocidas. Perfecto, piensas. Excepto que cuando comprendes que tienes que escurrir las verduras, trinchar el pavo y poner las patatas en una fuente, todo a la vez, te entra el pánico.


  Cuando los cocineros hablamos de programar los tiempos, es casi lo contrario. Lo que intentamos es asegurarnos de que no se termine de hacer todo a la vez. Es mucho mejor que la carne salga del horno media hora antes (siempre le vendrá bien reposar un rato), que las verduras se mantengan calientes en el horno a temperatura baja y que solo falte acabar de preparar la salsa.


  Todo lo que puedas preparar de antemano, lo tendrás ganado. Esto no significa solo los guisos que requieren un largo tiempo de cocción, como los que explico en «Cocinar de antemano» (aunque desde luego son ideales cuando hay que cocinar para muchos). También son útiles los platos que puedes preparar unas cuantas horas antes y terminarlos en el último momento. Las «Costillas de cerdo con salsa agridulce», por ejemplo, son ideales para esto, porque pueden dejarse asadas casi del todo y acabar de hacerse en el fuego, lo que te permite un control total.
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  Un entrante frío o una guarnición fría, preparados horas antes de que lleguen los invitados, son fantásticos para ahorrarse estrés. El único problema de las ensaladas es que una vez añadas la vinagreta, las hojas empezarán a marchitarse, y en pocos minutos se quedarán mustias y viscosas. Un truco es poner la vinagreta en el fondo del bol, colocar encima los cubiertos de servir formando una cruz y depositar sobre ellos las hojas, de modo que no estén en contacto con el aliño. Luego, en el momento de servir, se revuelve rápidamente y ya está. También hay otros tipos de ensaladas más resistentes que saldrán ganando si se aliñan antes. La «Ensalada de papaya verde» es un buen ejemplo. Si la preparas unas cuantas horas antes, estará más buena.


  Si eres de esas personas superorganizadas, puedes blanquear las verduras en agua hirviendo un par de minutos y refrescarlas después en agua helada, para recalentarlas a última hora en el microondas o sumergiéndolas en agua hirviendo.


  Y unas pocas palabras sobre cocer las verduras en cantidades grandes. Como norma general, no se debe usar más líquido en una olla del necesario para cubrir lo que quieres cocinar, para que los sabores no se pierdan. Sin embargo, cuando cueces verduras, sobre todo las congeladas, siempre debes poner a hervir abundante agua. De este modo, al añadir las verduras, el agua hervirá de nuevo mucho más deprisa y las verduras conservarán mejor su color y firmeza.


  Algunos platos requieren mucho trabajo de última hora, así que no temas pedir ayuda. Las cocinas funcionan a base de delegar, y una de las primeras cosas que tiene que aprender un jefe de cocina es a organizar su equipo. Yo siempre asigno tareas a mis invitados, desde servir las bebidas a poner la mesa. Haz que todos participen. Mejor aún, intenta que preparar la comida sea parte de la diversión. Que tus invitados se hagan sus propios rollitos de gambas vietnamitas, que mezclen ellos mismos la ensalada…


  También tendrás que pensar en la presentación. ¿Vas a servir todos los platos en la cocina o dejarás que los invitados se sirvan en la mesa? En mi caso, depende totalmente del plato. Si he cocinado algo voluminoso, como un buen costillar de ternera, me gusta compartir la emoción con los invitados y trinchar la carne en la mesa. Ocho filetes de pescado presentados en una sartén caliente no son demasiado atractivos, así que suelo servirlos en los platos y pedir a alguien que me ayude. Pueden servirse en platos calientes recién sacados del horno (esto es importante sobre todo con el pescado, porque se enfría enseguida). Con las verduras, suelo dejar que se sirvan los invitados.


  En una reunión más informal (y, para ser honestos, es a lo que vamos cada vez más cuando cocinamos en casa), llevo a la mesa fuentes grandes con ensalada, estofado o lo que sea, y que se sirvan lo que quieran. Si puedes invertir en unos buenos bols o unas cazuelas de hierro bonitas, no dejarán de ser elegantes. Solo recuerda advertir a los invitados cuando las ollas estén calientes, para que no haya sorpresas.


  Y para terminar, el postre. Este es un tema en el que creo que puedes lucirte un poco. Es lo último que probarán tus invitados, el recuerdo que se llevarán a casa, así que ¿por qué no acabar con algo que los impresione? No tiene por qué ser supercomplicado, pero debería parecerlo. Elige algo en lo que puedas esmerarte y que no requiera demasiados preparativos de última hora. Después colócalo en el centro de la mesa y deja que tus invitados lo devoren.


  ENSALADA DE PAPAYA VERDE


  6-8 RACIONES


  Esta ensalada es estupenda para una fiesta. Sabe deliciosa y puede aguantar varias horas sin estropearse. El secreto está en esa pasta agria y fuerte típica de la cocina tailandesa, que da un sabor intenso y salado a muchos de sus platos. Aquí utilizo unos chiles superpicantes llamados ojo de pájaro, así que ve con cuidado. El azúcar suaviza el golpe de picante, pero no lo esconde. Si cocinas para menos personas, puedes utilizar la mitad de los ingredientes.


  
    4-6 cdtas. de camarones secos, al gusto


    Sal marina


    2 dientes de ajo pelados y picados


    2 chiles rojos ojo de pájaro picados


    4 cdas. de azúcar extrafino dorado


    2 cdas. de pasta de tamarindo


    4 cdas. de salsa de pescado


    El zumo de 2 limas


    2 papayas verdes grandes peladas y ralladas, sin el corazón ni las semillas (ver explicación más abajo)


    2 chalotas peladas y ralladas


    2 zanahorias peladas y ralladas


    6 cdas. de cilantro troceado


    6 cdas. de albahaca tailandesa troceada


    6 cdas. de cacahuetes sin piel troceados

  


  
    1. En un mortero, moler los camarones secos con una pizca de sal hasta reducirlos a trocitos pequeños. Añadir el ajo, los chiles, el azúcar, la pasta de tamarindo y la salsa de pescado, y seguir moliendo hasta que la mezcla tenga una consistencia de pasta. Agregar el zumo de lima para aclararla.


    2. Mezclar en un bol la papaya, las chalotas, las zanahorias, el cilantro y la albahaca.


    3. Tostar los cacahuetes revolviéndolos en la sartén con una pizca de sal durante 2-3 minutos, hasta que estén dorados. Esto les dará un sabor más dulce e intenso. (No picarlos demasiado, para que no se quemen.)


    4. Añadir a la ensalada 6 cucharadas de pasta de camarones y remover bien. Probar y añadir un poco más de pasta, si es necesario. Adornar la ensalada con cacahuetes y servir.

  


  CÓMO PREPARAR LA PAPAYA VERDE


  La papaya verde no parece gran cosa desde fuera, pero tiene un sabor único. La textura es muy fuerte y resistente, como los palmitos, por eso toma el sabor del aliño, pero no se estropea. Para pelarla, ponla de pie y corta la piel de arriba abajo en tiras, como si fuera una naranja.
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  ENSALADA DE PIMIENTO ROJO ASADO, LENTEJAS Y HIERBAS


  6-8 RACIONES


  Me encanta añadir legumbres a mis ensaladas como una manera de enriquecerlas cuando cocino para un grupo hambriento. De este modo ya tienes las verduras y los hidratos de carbono, y te puedes concentrar en el plato principal, quizá un pollo asado con limón o una pierna de cordero deshuesada a la parrilla. No cortes el aguacate hasta el último momento, para que no se decolore.


  
    400 g de lentejas verdes de Puy


    2 litros de caldo de verduras caliente


    2 hojas de laurel


    4 calabacines pelados


    4 pimientos rojos


    Aceite de oliva para asar


    350 g de tomates semisecos en aceite de oliva


    2 aguacates maduros


    El zumo de 1 limón


    8 cdas. de cebollino picado


    Un manojo de albahaca (las hojas troceadas)


    Sal marina y pimienta negra recién molida

  


  
    1. Precalentar el horno a 200 ºC.


    2. Cocer las lentejas en el caldo con las hojas de laurel 15 minutos, hasta que estén hechas. Escurrir y dejar enfriar en un bol grande.


    3. Mientras, cortar los calabacines y los pimientos en trozos del tamaño de un bocado. Rociar con aceite de oliva y salpimentar. Disponer en una sola capa en una fuente de horno y asar 12-15 minutos, hasta que estén tiernos y ligeramente dorados en los bordes. Dejar enfriar.


    4. Escurrir los tomates, reservando el aceite, y partirlos en dados. Añadir 1-2 cucharadas del aceite reservado a las lentejas. Agregar los tomates, los calabacines y los pimientos rojos. Sazonar bien.


    5. Para servir, partir en dados el aguacate e incorporar a las lentejas frías junto con el zumo de limón, el cebollino y la albahaca.

  


  CÓMO SAZONAR LAS LENTEJAS


  Las legumbres —lentejas, alubias y garbanzos— son un ingrediente baratísimo. Para cocinarlos, ten en cuenta que tienen una membrana protectora que puede endurecerse si se sazonan demasiado pronto. Por ello, espera siempre a que estén cocidas para sazonarlas.
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  ENSALADA PICADA


  6-8 RACIONES


  Esta es otra ensalada que no se estropea y que puede servir prácticamente como plato único. Quizá las endibias te parezcan demasiado amargas, pero créeme, aquí funcionan muy bien con el contraste dulce del queso y los tomates. No añadas la vinagreta hasta el momento de servirla, para que la lechuga no se quede mustia.


  
    2 chalotas peladas y cortadas en tiras finas


    250 g de tomates cherry partidos por la mitad


    Aceite de oliva para rociar


    4 lechugas romanas cortadas en tiras


    4 endibias rojas pequeñas cortadas en tiras


    2 pimientos romanos o pimientos rojos corrientes sin semillas y cortados en trocitos


    800 g de garbanzos en bote (escurridos y aclarados)


    300 g de queso edam cortado en tiras finas


    250 g de salami o salchichón cortado en tiras


    El zumo de ½ limón


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    2 cdas. de orégano seco, para adornar


    PARA EL ALIÑO


    2 cdas. de vinagre de jerez


    1 cda. de salsa Worcestershire


    1 cdta. de azúcar


    2 dientes de ajo pelados y finamente picados


    180 ml de aceite de oliva

  


  
    1. Colocar las chalotas y los tomates en un bol grande. Salpimentar y luego rociar con un poco de aceite de oliva. Revolver para mezclar todo bien y dejar reposar.


    2. Para el aliño, mezclar el vinagre, la salsa Worcestershire y el azúcar, y remover hasta que se disuelva. Añadir el ajo y mezclar bien. Lentamente, verter el aceite de oliva, batiendo sin parar hasta que quede una salsa espesa y brillante. Probar y sazonar, añadiendo más aceite o vinagre si es necesario.


    3. Mezclar las lechugas, las endibias, los pimientos, los garbanzos, el queso y el salami en el bol de los tomates. Revolver y sazonar con un poco de sal y pimienta.


    4. En el momento de servir, rociar con el zumo de medio limón y tres cuartos del aliño. Mezclar todo y probar, y añadir un poco más de zumo de limón o de aliño, si es necesario. Espolvorear con orégano, revolver una vez más y servir.

  


  CÓMO EVITAR QUE LA TABLA DE CORTAR SE RESBALE


  Una tabla de cortar que no sea estable es peligrosa; para que no se mueva, coloca debajo una bayeta o un paño de cocina húmedos.


  ENSALADA DE JUDÍAS CON ALIÑO DE MOSTAZA


  6-8 RACIONES


  Las judías verdes parecen haber reemplazado a los guisantes congelados como la verdura que puede consumirse todo el año. Esta es una manera muy simple de aderezarlas en los meses de verano. Al asar el ajo, se logra que desprenda su sabor dulce natural y que pierda el gusto fuerte que tiene cuando está crudo.


  
    1 kg de judías verdes (con los extremos cortados)


    200 g de almendras fileteadas


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA EL ALIÑO


    2 cabezas pequeñas de ajos


    2 cdtas. de vinagre de vino blanco


    2-3 cdtas. de mostaza de Dijon


    2 cdtas. de miel líquida


    150 ml de aceite de oliva

  


  
    1. Precalentar el horno a 180 ºC.


    2. Envolver el ajo en papel de aluminio y asar en el horno 20-25 minutos, hasta que quede tierno. Sacar y dejar enfriar.


    3. Mientras, blanquear las judías sumergiéndolas en abundante agua salada hirviendo 1½ minutos, de modo que pierdan el sabor a crudo pero sigan estando crujientes. Enfriarlas inmediatamente con agua fría del grifo. Luego escurrir y reservar.


    4. Tostar ligeramente las almendras en una sartén sin aceite a fuego medio, 2-3 minutos. Dejar enfriar.


    5. Mezclar las judías y las almendras con un poco de sal y pimienta.


    6. Pelar los ajos y triturarlos con 1 cucharada de vinagre de vino blanco, hasta que quede una pasta homogénea. Añadir la mostaza y la miel, y mezclar bien. Verter el aceite de oliva en un chorrito fino, removiendo constantemente hasta que se espese la salsa. Probar y añadir un poco más de vinagre si es necesario.


    7. Mezclar el aliño con las judías. Remover y servir.

  


  CÓMO MEZCLAR LOS INGREDIENTES DEL ALIÑO


  En vez de batir los ingredientes en un bol, ponlos en un frasco con tapa de cierre hermético y sacúdelo con energía. Esto emulsionará la mezcla más fácilmente que si la bates y, si sobra, se puede guardar en el mismo frasco.


  ROLLITOS DE LANGOSTINOS


  24-28 ROLLITOS


  Cuando era niño me encantaban los rollitos de primavera, pero luego mis viajes por toda Asia me han inspirado un nuevo respeto hacia este plato tan simple. Aquí los langostinos añaden un toque dulce, pero hay que pensar también en la textura. Para ello he añadido los cogollos y las zanahorias, que les dan la consistencia crujiente. Puedes preparar estos rollitos con antelación y sacarlos de la nevera unos segundos antes de que lleguen tus invitados.


  
    200 g de fideos vermicelli o fideos finos de arroz secos


    500 g de langostinos cocidos pelados, desvenados y cortaditos (ver CÓMO PREPARAR LAS GAMBAS)


    2 cogollos cortados en tiras


    4 cebolletas limpias y picadas


    2 zanahorias grandes peladas y ralladas


    4 cdas. de cilantro picado


    4 cdas. de albahaca tailandesa picada


    4 cdas. de menta picada


    El zumo de 2 limas


    24-28 láminas redondas de papel de arroz (16 cm de diámetro)


    PARA LA SALSA


    4 cdas. de azúcar extrafino


    4 cdas. de vinagre de arroz


    180 ml de salsa de pescado


    2 chiles rojos sin semillas y finamente picados


    2 dientes de ajo pelados y finamente picados


    2 cebolletas finamente picadas


    4 cdas. de cilantro picado


    4 cdas. de menta picada

  


  
    1. Para rehidratar los fideos, sumergirlos en agua hirviendo 3-4 minutos; escurrirlos y enfriarlos con agua fría del grifo. Después sacudirlos para eliminar el exceso de agua y reservar.


    2. Para la salsa, mezclar bien el azúcar, el vinagre, la salsa de pescado, los chiles y el ajo. Remover hasta que se disuelva el azúcar. Añadir el resto de ingredientes. Mezclar, probar y rectificar la sazón. Reservar.


    3. Para hacer los rollos, trocear los fideos en un cuenco. Mezclarlos con los langostinos, la lechuga, las cebollas tiernas, la zanahoria, la albahaca y la menta. Añadir el zumo de lima y 2 cucharadas de la salsa, y mezclar. Probar y rectificar la sazón añadiendo un poco más de salsa si es necesario.


    4. Sumergir 20 segundos un papel de arroz en un bol con agua hirviendo, hasta que quede blando y flexible. Salpicar una tabla con agua antes de colocar encima el papel de arroz (para que no se pegue), luego poner una cucharada de la mezcla en el centro y doblar los lados sobre el relleno. Enrollarlo para formar un rollo de primavera y repetir lo mismo con el resto.


    5. Servir los rollitos con la salsa a un lado.

  


  CÓMO EXPRIMIR AL MÁXIMO LOS CÍTRICOS


  Para conseguir el máximo de zumo posible de un limón o una lima, hazlo rodar sobre una superficie presionando con fuerza con la palma antes de exprimirlo.
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  COSTILLAS DE CERDO CON SALSA AGRIDULCE


  6-8 RACIONES


  Estas costillas agridulces, pringosas y tiernas son irresistibles. El glaseado está lleno de sabores vibrantes y cítricos, con el dulce de la miel contrarrestando el picante de las especias. El secreto está en caramelizar bien las costillas antes de añadir cualquier otro ingrediente. Como se asan lentamente en el horno, todo este color se transforma en un sabor increíble.


  
    2 kg de costillas de cerdo separadas


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    Aceite de oliva para freír


    6-8 dientes de ajo pelados y picados


    Un trozo de 10 cm de raíz de jengibre fresco pelado y picado


    2-4 cdtas. de chile seco en hojuelas, al gusto


    2 cdtas. de pimienta de Sichuan en grano


    8 anises estrellados enteros


    8 cdas. de miel líquida


    300 ml de salsa de soja


    4-5 cdas. de vinagre de arroz


    600 ml de vino de arroz de Shaoxing o jerez semiseco


    10 cebolletas limpias y cortadas en tiras


    800 ml de caldo de pollo

  


  
    1. Precalentar el horno a 180 ºC.


    2. Sazonar las costillas con sal y pimienta, presionando contra la carne. Calentar en el fogón una cazuela resistente al horno con un poco de aceite y dorar las costillas 5-10 minutos por todos los lados.


    3. Añadir el ajo, el jengibre, el chile, la pimienta de Sichuan, el anís estrellado y la miel, y continuar cocinando 2 minutos, hasta que la miel empiece a caramelizarse. Añadir la salsa de soja, el vinagre de arroz y el vino de Shaoxing. Llevar a ebullición y cocer a fuego lento 1 minuto. Probar y ajustar los sabores, añadiendo un poco más de vinagre si es necesario. Añadir la cebolleta y el caldo y hacer que hierva. Introducirlo en el horno precalentado y asar durante 1 hora, hasta que esté tierno, dando la vuelta a las costillas a media cocción.


    4. Sacar la cazuela del horno y volver a calentarla en la cocina. Reducir la marinada calentándola 8-10 minutos, hasta que quede con una consistencia espesa de jarabe. Revolver las costillas con la salsa para untarlas bien y servir.

  


  CÓMO AÑADIR SABOR A LAS COSTILLAS


  Una vez asadas las costillas, puedes dejarlas reposar en la marinada un día o dos. Esto ayudará a que los sabores se potencien. Luego, para acabar de hacerlas, ponlas en el fuego unos 20 minutos y asegúrate de que se calienten bien.


  [image: ]


  CORDERO RELLENO DE ESPINACAS Y PIÑONES


  6-8 RACIONES


  Todos piensan que el cordero debe cocinarse con menta, pero es interesante experimentar añadiendo queso feta, piñones y espinacas. El plato se completa con una salsa de yogur y tomate. Primero sella la carne en el fogón y luego pásala al horno, así quedará crujiente y dorada por fuera y perfectamente rosada por dentro.


  
    1 cebolla pequeña pelada y picada


    2 dientes de ajo pelados y cortados en láminas


    Aceite de oliva para freír


    3 cdas. de piñones


    250 g de espinacas baby lavadas


    150 g de queso feta desmenuzado


    1 silla de cordero deshuesada de unos 1,75-2 kg (pedir al carnicero que la deshuese)


    1-2 cdtas. de sumac, al gusto


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA LA SALSA


    ½ pepino grande pelado, sin semillas y cortado en rodajas


    150 ml de yogur natural


    Un manojito de menta troceada


    1cda. de melaza de granada


    La ralladura de 1 limón y un poco del zumo

  


  
    1. Saltear la cebolla y el ajo en una sartén con un poco de aceite a fuego medio 5 minutos, hasta que estén tiernos. Sazonar, añadir los piñones y freír 1 minuto, hasta que se doren. Añadir las espinacas y rehogarlas un poco en la sartén. Retirar del fuego y agregar el queso feta.


    2. Colocar la pierna de cordero abierta sobre una tabla, con el lado de la carne hacia arriba. Salpimentar y espolvorear con sumac. Poner la mezcla de espinacas en el centro del cordero, usando los solomillos para contener el relleno


    3. Enrollar la carne alrededor del relleno y atar con un cordel dando varias lazadas a intervalos regulares. Salpimentar el cordero por fuera y dejar que se enfríe en la nevera al menos 30 minutos o toda la noche, para que quede más firme y sea más fácil dorarlo.


    4. Precalentar el horno a 190 ºC.


    5. Calentar la cazuela en un fogón. Añadir aceite y freír la carne 10 minutos, hasta que se dore. Meter en el horno y asar 45-55 minutos, según el peso del cordero y lo rosa que se desee. Cuando esté hecha, dejar reposar.


    6. Mientras, mezclar los ingredientes de la salsa y añadir un poco de sal y pimienta.


    7. Servir el cordero caliente o a temperatura ambiente cortado en rodajas con la salsa a un lado.

  


  CÓMO RELLENAR LA CARNE


  El secreto de cualquier relleno es cocinarlo parcialmente antes. Las cebollas crudas y el ajo crudo tardarían siglos en hacerse dentro de la carne. Si vas a asar la carne inmediatamente, deja enfriar el relleno antes de usarlo. Cuando rellenes la silla, pon un poco más del relleno en los extremos, porque al enrollarla perderás un poco inevitablemente, y no la ates demasiado fuerte.
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  PAELLA


  8-10 RACIONES


  Este original plato español, a diferencia del risotto, no debe removerse mientras se cocina, por eso es mejor cuando hay invitados. Como siempre que se cuece arroz, necesitarás el doble de líquido que de arroz. Otra cosa importante es que el marisco se vaya añadiendo según lo que tarde en hacerse, y el calamar al final, pues si se cocina demasiado, queda gomoso.


  
    Aceite de oliva para freír


    1 cebolla grande pelada y picada


    1 pimiento rojo grande sin semillas y cortado en tiras


    3-4 dientes de ajo pelados y cortados en láminas finas


    200 g de chorizo crudo sin piel y cortado en rodajas


    1cdta. de pimentón ahumado


    400 g de contramuslos de pollo deshuesados y sin piel


    500 g de arroz de paella, p. ej., calasparra o bomba


    200 ml de vino blanco seco


    1 litro de caldo de pollo caliente


    Una pizca generosa de hebras de azafrán


    1 lata de 400 g de tomate triturado


    24 mejillones limpios


    300 g de langostinos crudos enteros o sin las cabezas


    300 g de calamar limpio y cortado en aros


    400 g de guisantes (descongelados si son congelados)


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    Un puñado de perejil picado, para adornar


    2 limones cortados en gajos, para servir

  


  
    1. Calentar el aceite de oliva en una paellera grande. Añadir la cebolla y el pimiento rojo, y saltearlos 3 minutos, hasta que se ablanden. Añadir el ajo y saltear 2-3 minutos más, y después añadir el chorizo y el pimentón.


    2. Mientras, cortar el pollo en trocitos del tamaño de un bocado y salpimentar. Añadir a la paellera y freír unos minutos a fuego fuerte para sellarlos, removiendo a menudo.


    3. Echar el arroz y rehogar 2-3 minutos. Añadir el vino y cocinar 5 minutos, hasta que se evapore, y después agregar el caldo. Hacer que hierva a fuego lento y añadir el azafrán y el tomate. Salpimentar y remover bien.


    4. Dejar que cueza a fuego lento 10 minutos. Luego poner con cuidado los mejillones y los langostinos encima del arroz, hundiéndolos ligeramente. Cocer a fuego medio 5 minutos, hasta que los langostinos se vuelvan opacos y los mejillones se abran (desechar los que no se hallan abierto). Incorporar el calamar y los guisantes y cocer 2-3 minutos más. (El arroz debería quedar cocido y absorber todo el líquido.)


    5. Probar y rectificar la sazón si es necesario.


    6. Retirar la paellera del fuego, tapar con papel de aluminio y dejar reposar 10 minutos. Adornar con perejil y trozos de limón, y servir.
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  ROSBIF


  6-8 RACIONES


  Si compras una pieza de carne de buena calidad, solo tienes que rociarla con un poco de aceite y condimentarla generosamente antes de asarla en el horno bien caliente. La grasa ayudará a mantener la carne jugosa mientras se cocina y el resultado será un asado magnífico. No olvides dejarla reposar al menos 15 minutos, para que tenga tiempo de reabsorber su jugo. El rosbif tradicional se sirve con Yorkshire pudding, patatas asadas y brócoli al vapor. También se puede servir tibio con una ensalada.


  
    1,5-2 kg de solomillo limpio de buey o ternera


    2 cdas. de aceite de oliva


    Unas ramitas de romero (las hojas picadas)


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA LA SALSA


    2 escalonias peladas y cortadas en tiras finas


    1 diente de ajo pelado y machacado


    2 cdas. de harina


    1-2 cdas. de vinagre balsámico


    150 ml de vino tinto


    500 ml de caldo de ternera o de buey


    Unas ramitas de estragón (las hojas picadas)

  


  
    1. Precalentar el horno a 230 ºC. Colocar la carne en una cazuela grande y rociarla con aceite de oliva. Espolvorearla con sal, pimienta y romero, y frotar toda la superficie de la carne con los condimentos. Girar la carne de modo que la grasa quede arriba. Asarla 20 minutos y bajar la temperatura a 200 ºC. Por cada 500 g, asarla 5-10 minutos más, si se quiere poco hecha, o 10-15, si se quiere al punto. Dar la vuelta a la carne cuando lleve asándose la mitad del tiempo, para que se haga bien por todos lados.


    2. Pasar el rosbif a una fuente caliente, cubrirlo con papel de aluminio y dejarlo reposar 15-20 minutos. Para la salsa, sacar la grasa de la cazuela, excepto dos cucharadas, y calentar la cazuela a fuego medio. Añadir las escalonias, el ajo y un poco de sal y pimienta. Freír unos 4-6 minutos, removiendo a menudo, hasta que las escalonias estén tiernas. Añadir la harina y remover un poco más.


    3. Verter el vinagre y el vino tinto y llevar a ebullición. Añadir el caldo y volver a calentar la salsa hasta que se reduzca y se espese. Luego añadir el estragón.


    4. Cortar la carne en rodajas finas y servir la salsa en una salsera.

  


  COMPOTA DE FRUTAS DE INVIERNO CON ZABAGLIONE


  6 RACIONES


  Este plato demuestra que no tienes que pasarte horas en la cocina para concluir una comida con algo delicioso y espectacular. Aunque para el zabaglione se necesita un poco de fuerza muscular, se puede preparar fácilmente justo antes de comer. Los tiempos de cocción de la fruta dependerán de lo madura que esté. Se trata de que quede tierna, pero que no se deshaga.


  
    1 botella de 750 ml de vino tinto (p. ej., Chianti)


    500 ml de oporto ruby


    50 g de azúcar


    2 palitos de canela en rama


    2 peras maduras pero fuertes


    2 manzanas de postre


    3 higos frescos maduros


    3 ciruelas maduras


    Galletas de almendra (amaretti), para servir


    PARA EL ZABAGLIONE


    5 yemas de huevo


    125 g de azúcar extrafino


    100 ml de vino dulce de postre (p. ej., de Marsala)


    1½ cdas. de whisky


    1½ cdas. de coñac

  


  
    1. Verter el vino y el oporto en una olla junto con el azúcar y la canela. Calentar a fuego medio unos 5 minutos, hasta que el azúcar se disuelva completamente. Llevar a ebullición y dejar que hierva 5-10 minutos, hasta que se reduzca a la mitad.


    2. Mientras, preparar la fruta. Pelar las peras y las manzanas, cortarlas en cuartos y quitarles el corazón. Partir los higos y las ciruelas por la mitad, y sacar el hueso de las últimas.


    3. Añadir las frutas al líquido reducido y cocer a fuego lento 10 minutos, hasta que tomen un color rojo oscuro y estén tiernas pero sin perder su forma. Pasar las frutas a un bol grande y seguir cociendo el líquido 5-10 minutos, hasta que se reduzca otros dos tercios o hasta que quede con una consistencia de jarabe. Verter sobre la fruta y dejar reposar.


    4. Mientras, preparar el zabaglione. Calentar un poco de agua en una olla para que hierva. Poner las yemas y el azúcar en un bol termorresistente que pueda encajarse en la olla de modo que la base no toque el agua. Con una batidora de brazo, mezclar las yemas y el azúcar hasta que quede una crema clara y espesa. Añadir el vino y los licores y batir de nuevo.


    5. Colocar el bol sobre la olla con agua hirviendo y batir 8-10 minutos más, hasta que la mezcla esté espesa y cremosa y el volumen casi se haya triplicado (sabrás que está hecha cuando al levantar las varillas, la mezcla deje un reguero sobre la superficie).


    6. Repartir en cuencos la fruta y el jarabe de la cocción con una cucharada de zabaglione caliente por encima. Pasar un soplete de cocina por la superficie o calentar bajo el grill del horno unos minutos para que el zabaglione se dore un poco. Servir inmediatamente con las galletas.

  


  MILHOJAS CON FRAMBUESA


  4-6 RACIONES


  Los postres siempre tienen que seducir, y este plato es facilísimo de preparar, pero su aspecto y sabor son absolutamente impactantes. Al espolvorear la superficie de la masa con azúcar glas, se carameliza y el resto de las capas se separan en las «mil hojas» que dan nombre al postre.


  
    320-375 g de masa de hojaldre de mantequilla en láminas


    3 cdas. de azúcar glas, y un poco más para espolvorear


    Las semillas de 2 vainas de vainilla


    600 ml de nata


    La ralladura de 1 naranja


    ½ cda. de licor de naranja, p. ej., Grand Marnier


    200 g de frambuesas frescas

  


  
    1. Precalentar el horno a 220 ºC.


    2. Extender la masa y colocarla en una bandeja de horno antiadherente. Espolvorear generosamente con azúcar glas y hornear 8 minutos; luego reducir la temperatura a 200 ºC y cocinar 7-12 minutos más, hasta que quede dorada y glaseada. Sacar y dejar enfriar un poco en una rejilla.


    3. Mientras, mezclar las semillas de la vainilla con la nata. Añadir 3 cucharadas de azúcar y batir a punto de nieve. (No batir demasiado, para que no se corte.) Añadir el zumo de naranja y el licor, y mezclar con una espátula.


    4. Con una cuchara, introducir la crema en una manga pastelera con una boquilla redonda y reservar en la nevera.


    5. Cuando el hojaldre se haya enfriado, cortarlo cuidadosamente con un cuchillo de pan en tres porciones iguales.


    6. Montar las milhojas justo antes de servirlas. Con la manga pastelera, añadir un poco de crema a la fuente de servir para que actúe como «pegamento» y poner encima una porción de masa de hojaldre. Añadir otra capa de crema encima y una línea de frambuesas alrededor del borde exterior. Añadir más crema en el interior y colocar otra capa de hojaldre. Repetir lo mismo con la crema y las frambuesas y acabar con otra capa de hojaldre. Servir enseguida espolvoreadas con un poco más de azúcar glas.

  


  CÓMO VARIAR EL RELLENO DE LAS MILHOJAS


  Puedes variar el relleno de las milhojas a tu gusto. Utiliza crème fraîche, mascarpone, fresas, lima… lo que más te apetezca.
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  TARTA DE ALBARICOQUE Y CREMA DE ALMENDRAS


  8-10 RACIONES


  Esta tarta con crema de almendras se parece a la tradicional tarta inglesa Bakewell, que puede hacerse con cualquier fruta de la estación: ciruelas, peras, melocotones o, como aquí, albaricoques. Servida caliente o fría con un poco de crème fraîche, es un postre fácil de hacer que puede prepararse con antelación.


  
    Mantequilla para engrasar


    500 g de masa quebrada


    Harina para espolvorear


    4 albaricoques grandes o 6 pequeños partidos por la mitad y sin hueso


    3-4 cucharadas de mermelada de albaricoque


    PARA LA CREMA DE ALMENDRAS


    125 g de mantequilla ablandada


    125 g de azúcar


    25 g de harina


    125 g de almendras molidas


    1 huevo de gallina campera batido

  


  
    1. Engrasar con un poco de mantequilla una tartera con la base desmoldable.


    2. Extender la masa con un rodillo en una superficie ligeramente enharinada para que quede con un grosor de 3 mm. Forrar con ella el molde, pegándola a las paredes y dejando que sobresalga 1 cm por el borde.


    3. Usar un tenedor para hacer agujeritos; cubrir la base con papel de horno y poner encima unos pesos de cerámica para hornear o arroz crudo. Enfriar en la nevera 20 minutos.


    4. Mientras, precalentar el horno a 200 ºC.


    5. Cuando la masa esté fría, hornear 15 minutos. Sacar el papel y los pesos y hornear 5 minutos más.


    6. Cuando esté cocida, utilizar un cuchillo afilado para recortar lo que sobre de masa, alineando su altura con la de la tartera, y dejar enfriar.


    7. Bajar la temperatura del horno a 150 ºC.


    8. Para la crema de almendras, batir la mantequilla, la harina y las almendras. Luego añadir poco a poco el huevo y mezclar hasta incorporarlo del todo. Dejar reposar 5 minutos y verter sobre la base.


    9. Cortar cada medio albaricoque en 3 o 4 trozos y disponer sobre la crema, con el lado de la piel hacia arriba. Presionar los albaricoques para hundirlos en la mezcla y hornear 30-35 minutos, hasta que se dore.


    10. Calentar la mermelada de albaricoque en un cazo unos 2 minutos. Sacar la tarta del horno y cubrir con la mermelada derretida mientras aún esté caliente.


    11. Dejar enfriar la tarta antes de sacarla de la tartera y servirla en porciones.
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  GELATINA CON LICOR Y FRUTAS


  6-8 RACIONES


  Este es un postre delicioso para tomarlo en el jardín, en unos bonitos vasos o tazas, una tarde de verano. Dependiendo del tamaño de los recipientes, la fruta puede quedar flotando en la superficie. En este caso, llénalos en dos etapas, dejando que se cuaje la gelatina antes de añadir la fruta, para que la fruta quede retenida en la gelatina.


  
    8 láminas de gelatina


    500 ml de limonada


    200 g de fresones pequeños sin las hojas y el corazón


    2 naranjas pequeñas


    1 manzana Granny Smith pelada, sin el corazón y cortada en cuartos


    El zumo de 1 limón


    200 ml de licor Pimm’s nº 1


    2 cdas. de azúcar extrafino


    125 g de queso mascarpone


    150 ml de nata


    Unas cuantas hojas de menta


    Galletas de mantequilla para servir (opcional)

  


  
    1. Ablandar la gelatina en agua 5 minutos. Mientras, calentar la mitad de la limonada hasta que casi hierva, y luego retirar del fuego. Escurrir la gelatina y mezclar con la mitad de la limonada hasta disolverla del todo.


    2. Partir los fresones en cuartos y pelar y partir 1 naranja en segmentos. Cortar la manzana en trocitos del mismo tamaño y mezclar con la mitad del zumo de limón.


    3. Cuando la mezcla de limonada y gelatina se haya enfriado, añadir el licor y el resto de la limonada y de zumo de limón. Pasar por un colador. Repartir la fruta en 6-8 moldes, vasos o tacitas (la cantidad depende del tamaño), luego verter la mezcla de gelatina y enfriar en la nevera 2-3 horas, hasta que se cuaje del todo.


    4. Para la crema, rallar con un rallador fino la piel de la segunda naranja y exprimir su zumo. Mezclar con el azúcar y cocer 5 minutos en un cazo, hasta que se reduzca a 2 cucharadas. Incorporar el mascarpone batiendo. Menear un poco la nata y mezclar con el mascarpone con naranja. Enfriar en la nevera hasta el momento de usarla.


    5. Sacar las gelatinas de la nevera 20-30 minutos antes de servirlas, colocarlas sobre platitos y volcarlas, si se desea. Poner un poco de crema de naranja sobre cada una y adornar con unas hojas de menta. Servir con una galleta al lado si se quiere.
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  SI TUVISTE LA SUERTE EN TU INFANCIA DE QUE TUS PADRES O ABUELOS COCINARAN MUCHO, SEGURO QUE EL OLOR DEL PAN O DE UN PASTEL RECIÉN HORNEADO TE TRAE UN MONTÓN DE RECUERDOS.


  A mí siempre me transporta a la época en que mi madre dirigía un salón de té en Stratford-upon-Avon y al llegar a casa de la escuela encontrábamos aquellos aromas maravillosos. Hay algo en el olor del pan o de los pasteles recién salidos del horno que resulta enormemente reconfortante y familiar.


  Es curioso cómo han ido cambiando las modas con la comida. La pastelería solía ser una de las primeras cosas que debían dominarse en la cocina —en Inglaterra, el bizcocho de plátano o el Victoria sponge no podían faltar en ningún hogar de clase media—, pero hoy en día, incluso las personas que cocinan bastante no suelen hacer panes ni pasteles. Quizá les parezca que requieren mucho tiempo o que es demasiado lío, y además los fabricantes de comida ya se encargan de que nunca nos falte un dulce cuando se nos antoja. Pero hay mucho más aparte de las galletas y los cruasanes. Una vez domines el arte de preparar una masa perfecta o un bizcocho esponjoso, habrás ganado mucho en tus recursos culinarios.


  Algunas personas se rinden antes de empezar y aseguran que no saben hacer pasteles. «Tengo las manos demasiado calientes», dicen, o «Mi cocina es demasiado fría». Tonterías. La verdad es que la repostería y la panadería son, más que ninguna otra disciplina en la cocina, una ciencia, y tienes que atenerte a la fórmula. Como en aquellas lecciones de química que odiabas en la escuela, la precisión es importantísima. Necesitas usar los ingredientes exactos y mezclarlos de una manera precisa. La harina con levadura no es lo mismo que la harina blanca; la harina blanca no es lo mismo que la harina de fuerza. Si no pones suficiente levadura en una masa de pastel, no subirá; si pones mucha, subirá demasiado y luego se deshinchará. Yo suelo cocinar por instinto y muchas cosas las calculo a ojo, pero para la repostería, siempre recurro a la balanza. Demasiada harina en un panqueque no es un problema, pero sí en unas galletas de mantequilla. Así que sigue la receta, pon atención y pesa hasta el último gramo. Olvida tu creatividad. Atente a las reglas y el resultado será perfecto.
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  PAN


  Me encanta hacer pan. Es algo tremendamente gratificante, casi mágico. Puedes abstraerte del todo en ello. Yo aprendí el oficio a los 22 años en París. Empezábamos a medianoche y a las 7 de la mañana teníamos que haber hecho suficientes panes de todo tipo para surtir a un restaurante de tres estrellas. La presión era muy grande, y la sensación de peligro, de que todo podía salir mal, todavía me acompaña. Pero aprendí a no tener miedo, a centrarme en la tarea y a disfrutar. Ese es el secreto.


  Si te detienes a leer la lista de ingredientes del pan de los supermercados, con todos sus emulsionantes, fungicidas y estabilizantes, te sorprenderá lo poco que se necesita para hacer pan al estilo tradicional: harina, sal, levadura y agua. Nada más. Si necesitas alguna motivación para hacer tu propio pan, aquí la tienes.


  En la mayoría de los panes, es la levadura la que hace que suban, y hay que darle tiempo para que «despierte» y se alimente de los azúcares de la harina. Así que los panes más rápidos y fáciles de hacer son los que no llevan levadura; el pan de bicarbonato y el pan ácimo son los más comunes. Como su nombre indica, el pan de bicarbonato, típico de Irlanda, se hace subir con bicarbonato. Es una combinación simple de ingredientes que apenas necesita amasarse, pero con la que se consigue este fantástico pan de miga densa.
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  De los panes hechos con levadura, la focaccia italiana es un buen punto de partida. Es un pan muy fácil de hacer que da resultados impresionantes, con una deliciosa textura sedosa y rica. Como se hace en una bandeja, es fácil darle forma —solo tienes que extender la masa hasta los bordes—, y puedes cubrirla casi con cualquier cosa que te apetezca, desde tomates, aceitunas y romero hasta beicon, cebolla o chorizo. Sí, puedes comprar pan, pero si pruebas este, te volverás adicto.


  Hacer pan puede ser también un buen ejercicio, pues amasar requiere un poco de esfuerzo. Tienes que extender la masa y airearla empujándola con la base de la palma de la mano, y luego replegarla y aplastarla. Repite este proceso hasta que quede una masa lisa y elástica que se separe limpiamente de la superficie de trabajo. Esto puede requerir unos 15 minutos.


  LA MASA


  Saber hacer una masa es fundamental para todo cocinero que se precie. Actualmente puedes comprar masa ya hecha, y confieso que pocas veces me molesto en hacer mi propio hojaldre en casa (aunque siempre compro uno bueno de mantequilla), pero la masa quebrada es otro asunto. Es sabrosa, grasa y resistente, un elemento esencial en la cocina, muy versátil y fácil de preparar. Se necesita cierta habilidad para hacer una masa, pero una vez aprendas, cambiará tu manera de cocinar.


  Para hacer masa quebrada salada, normalmente uso el método de «restregar», es decir, mezclar la mantequilla fría con la harina restregándolas con los dedos hasta que queda una textura de finas migas. Es importante no manipular en exceso la masa en esta etapa para que la mantequilla no se vuelva aceitosa y luego quede dura la pasta (de donde viene el mito de las manos calientes). Luego, para ligar la masa, añades bastante agua (o huevo batido, si la quieres más sustanciosa, aunque normalmente no hace falta). Esta es otra etapa crucial que dominarás con la práctica. Si la masa está muy seca, se desmenuzará al amasarla con el rodillo o se quebrará al hornearla. Si está demasiado húmeda, será más fácil manejarla, pero al cocerse, el agua se evaporará y la masa se encogerá. Esta mezcla se puede hacer en un robot de cocina, pero es bueno hacerla a mano para aprender a identificar la textura que deseas. Amásala rápidamente replegándola y extendiéndola con la base de la mano, hasta que quede homogénea.


  Después es muy importante dejarla reposar unos 20 minutos en la nevera, para que la harina y la mantequilla puedan sincronizarse. Las hebras de gluten absorberán la humedad y se volverán más resistentes, y así será menos probable que la masa se quiebre al amasarla con el rodillo. Tras reposar, estará mucho más firme. Es importante que resistas la tentación de acortar esta etapa.


  Ahora hay que extenderla con el rodillo. Espolvorea la superficie de trabajo con un poco de harina. Coloca ante ti el disco de masa y pasa el rodillo por encima alejándolo de ti. Gira el disco un octavo y pasa el rodillo otra vez. Gíralo de nuevo y pasa el rodillo. Así varias veces, añadiendo harina al rodillo cuando empiece a pegarse la masa, hasta que esta tenga el tamaño que necesitas. Al ir girando la masa, consigues extenderla toda por igual.


  Para forrar el molde, pasa el rodillo hasta la mitad, para que la masa se enrolle en este, y cubre con ella el molde, de modo que sobresalga por los bordes. Toma un poco de la masa sobrante y utilízala como un mazo blando para ajustarla a las paredes del molde. Asegúrate de que no quede aire debajo de la masa, para que no se formen burbujas al cocerla.


  Aunque los moldes de cerámica son bonitos, no conducen bien el calor y, como consecuencia, la base a menudo queda húmeda, cosa que no nos interesa. Siempre utiliza recipientes de metal, ya sea un molde con la base desmoldable o una cazuela resistente al horno, y colócalos sobre una bandeja metálica precalentada en vez de sobre una rejilla. Así la base recibirá más calor directamente y quedará más crujiente.


  Muchas recetas requieren que la masa se hornee primero «en blanco», es decir, sin el relleno. Esto debe hacerse sobre todo cuando utilizas algún relleno líquido que dejaría la masa empapada. Cubre la masa con papel de aluminio o papel de horno y algo inerte que sirva de peso. Puedes comprar bolas de cerámica especiales, pero el arroz o las legumbres secas también sirven (guárdalos para usarlos de nuevo, pero no para comer). Tras 10-15 minutos, saca los pesos y el papel y hornéala de nuevo 5-10 minutos más, para que la base quede crujiente. (Para sellar la base un poco más, puedes untarla con huevo batido y cocerla otro minuto.) Recorta con un cuchillo la masa que sobre. Ahora ya la puedes rellenar.


  La masa quebrada dulce es muy parecida a la salada, pero lleva, además, azúcar extrafino o glas y huevo. Yo suelo hacerla en el robot de cocina, batiendo primero la mantequilla, el azúcar y el huevo, y luego añado la harina y la bato brevemente para mezclarla. La masa resultante es algo más flexible y fácil de trabajar. Quedará un poco más compacta, pero más manejable y todavía muy crujiente, como queremos siempre que quede la masa. Después la puedes usar como harías con la pasta brisa salada.


  Esto es solo el comienzo, por supuesto. Puedes añadir cualquier sabor que te guste. Prueba a sustituir un cuarto de harina por frutos secos molidos o coco en polvo, o añade tomillo molido, lavanda, ralladura de limón o semillas de vainilla. Dale el rumbo que más te apetezca.


  PASTELES Y GALLETAS


  Hay muchas maneras de hacer pasteles, pero la más común es por el método de batir, por el que primero se bate la mantequilla con el azúcar, luego se añaden los huevos uno a uno y después se incorpora la harina tamizada. El aire es el ingrediente fundamental aquí, lo que da a los pasteles su ligereza, así que se trata de que incorporen lo máximo posible.


  A diferencia de la masa quebrada o de hojaldre, en los pasteles se necesita que la mantequilla esté a temperatura ambiente; si está demasiado fría, no se batirá bien; si se calienta demasiado, estará aceitosa y empapará demasiado la harina. Empieza batiéndola hasta que tenga un aspecto cremoso, luego añade el azúcar y bate 5 minutos, idealmente con una batidora eléctrica, hasta que quede clara y esponjosa. Es importantísimo realizar bien el proceso de aireación desde el principio, y esto es algo que a menudo no se tiene en cuenta. Los huevos también deben estar a temperatura ambiente, porque es menos probable que se cuajen al agregarlos a la mezcla de mantequilla y azúcar. (Si ocurriese, añade una cucharada de harina en esta etapa para ligar la pasta de nuevo.)


  Una vez se han incorporado los huevos, tamiza la harina con la levadura y utiliza una espátula o una cuchara metálica para mezclarlas. También aquí interesa airear la mezcla lo máximo posible, así que hazlo cuidadosamente. Debe quedar lo que se denomina una consistencia de caída: que la mezcla caiga lentamente de la espátula, por lo que quizá tendrás que aclararla con un poco de leche. De nuevo, con la práctica le pillarás el tranquillo.
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  Engrasa con mantequilla un recipiente para pasteles y espolvoréalo con harina, para que no se pegue nada, y luego añade la mezcla a cucharadas. Alísala con la espátula y golpea el recipiente contra la superficie de trabajo un par de veces para que la mezcla se asiente y desaparezcan las burbujas de aire que harían subir el pastel de manera irregular.


  Siempre puedes saber por el olor que un pastel está hecho, así que confía en tu instinto más que en el tiempo que se indique en la receta. No todos los hornos y las harinas son iguales, por eso es imposible dar tiempos de cocción precisos. Cuando creas que el pastel está cocido, sácalo y pínchalo con la punta de un cuchillo o un pincho de metal. Si sale limpio, el pastel está hecho. Si no, mételo en el horno 5 minutos más.


  Las galletas suelen hacerse con los mismos ingredientes —mantequilla, harina, azúcar y huevos—, pero al no incorporar tanto aire, reaccionan de manera diferente y quedan con una textura más quebradiza. Esto significa batir menos y usar harina sin levadura. La cuestión clave para hacer cosas como las galletas de mantequilla es hacerlas del mismo tamaño, para que se cuezan a la misma velocidad. Un truco con una masa sólida como esta es formar un cilindro, envolverlo en un film transparente y enfriarlo en la nevera. De este modo, no solo podrás cortar unas rodajas iguales, sino que, como la masa estará fría, mantendrán mejor la forma al cocerse.


  FOCACCIA DE ACEITUNAS, TOMATE Y ROMERO


  6-8 RACIONES


  La focaccia es un buen punto de partida para aprender a hacer pan. Requiere el esfuerzo de amasar, pero se hace deprisa y es muy sabrosa. Si se añade aceite a la masa, queda más suave y blanda, y la sémola le da un toque más rústico. Puedes acabarla con cualquier cosa, desde tomates, romero y ajo asado hasta aceitunas o incluso salami. A algunas personas les gusta introducir estos ingredientes en la masa, pero yo encuentro que eso dificulta la aireación, y por eso los coloco encima.


  
    500 g de harina de fuerza


    1 cda. colmada de sémola


    14 g de levadura en polvo


    50 ml de aceite de oliva, y un poco más


    75 g de aceitunas negras sin hueso cortadas en rodajas


    150 g de tomates semisecos


    2-3 ramitas de romero (solo las hojas)


    Sal marina y pimienta negra recién molida

  


  
    1. Mezclar bien la harina, la sémola y la levadura con dos pizcas de sal. Mezclar 320 ml de agua caliente con el aceite de oliva. Hacer un hueco en el centro de la mezcla de harina y añadir el líquido poco a poco. (Es más fácil mezclar esto con un tenedor primero y luego, cuando empiece a ligarse, usar las manos para formar una bola.) Colocar la masa sobre una superficie ligeramente enharinada y amasarla durante 10 minutos, hasta que quede suave, elástica y esponjosa al tocarla.


    2. Colocar la masa en un bol grande enharinado y dejarla reposar en un lugar caliente 30-60 minutos.


    3. Precalentar el horno a 200 ºC.


    4. Cando la masa haya subido, extenderla en una bandeja (de unos 28 × 20 cm) engrasada con aceite y espolvorearla con un poco de sal. Con los dedos engrasados en un poco de aceite, estirar la masa hacia los bordes de la bandeja.


    5. Colocar por encima las aceitunas y los tomates, hundiéndolos un poco para fijarlos. Salpimentar y espolvorear con las hojas de romero.


    6. Rociar el pan con un poco más de aceite de oliva y hornearlo 30 minutos, hasta que se dore por todas partes.


    7. Sacar la focaccia de la bandeja y colocarla sobre una tabla. Cortarla y servirla.
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  PAN IRLANDÉS


  1 BARRA


  Este tradicional pan irlandés se hace con bicarbonato sódico en vez de levadura. La ventaja es que no tienes que esperar a que suba ni que fermente, pero es un pan que no dura mucho y es mejor comerlo en el mismo día. Si no puedes encontrar suero de leche, usa leche normal, pero añádele una cucharadita rasa de cremor tártaro.


  
    350 g de harina, y un poco más para espolvorear


    150 g de harina integral


    1½ cdta. de bicarbonato sódico


    1 cdta. de sal de mesa


    1 cdta. de azúcar extrafino


    450 ml de suero de leche

  


  
    1. Precalentar el horno a 200 ºC.


    2. Tamizar los ingredientes secos en un bol y formar un hueco en el centro. Reservar 2 cucharadas de suero y añadir el resto al bol, mezclándolo ligeramente con un tenedor al agregarlo. No trabajar en exceso la masa, pero mezclar bien todos los ingredientes secos. Añadir el resto del suero si es necesario.


    3. Volcar la masa sobre una superficie de trabajo enharinada y amasar suavemente 30 segundos para mezclarla. No amasar demasiado. Forrar una bandeja para horno con papel de horno y espolvorear este con harina. Formar una bola con la masa, colocarla en la bandeja y aplanarla un poco. Utilizar un cuchillo serrado para marcar una cruz profunda encima.


    4. Hornear 30-35 minutos, hasta que el pan esté dorado por fuera y cocido por dentro. Una manera de saber si está hecho es golpeándolo; si suena a hueco, está cocido.


    5. Dejar enfriar en una rejilla antes de comerlo frío o caliente.
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  PIZZA DE MOZZARELLA Y ROMERO


  4 RACIONES


  Hacer tu propia masa de pizza no puede ser más simple, y siempre queda más buena que si se compra la masa hecha. La mayoría de los hornos domésticos no se calientan suficientemente como para que quede crujiente y tostada, por eso suelo hacer las pizzas en una sartén muy caliente y las acabo de gratinar bajo el grill.


  
    14 g de levadura en polvo


    1 cda. de azúcar moreno claro


    4 cdas. de aceite de oliva virgen extra


    500 g de harina de fuerza (harina 00)


    1 cdta. de sal marina fina


    PARA LA PIZZA DE MOZZARELLA Y ROMERO


    8 cdas. de salsa de tomate concentrado (passata di pomodoro)


    2 bolas de mozzarella


    Pimienta negra recién molida


    2 ramitas de romero


    Aceite de oliva


    PARA LA VARIANTE DE GORGONZOLA Y ACHICORIA


    8 cdas. de salsa de tomate concentrado (passata di pomodoro)


    150 g de queso gorgonzola


    2 achicorias pequeñas


    2 ramitas de romero


    Pimienta negra recién molida


    Aceite de oliva


    PARA LA VARIANTE DE SALAMI Y CHILE


    8 cdas. de salsa de tomate concentrado (passata di pomodoro)


    1 chile rojo sin semillas y picado


    6 rodajas de salami o salchichón


    1 bola de mozzarella


    Pimienta negra recién molida


    Aceite de oliva

  


  
    1. Primero hacer la masa de la pizza. Mezclar la levadura y el azúcar con 325 ml de agua caliente y dejar reposar un par de minutos. Mientras, cerner la harina en un bol, añadir la sal y formar un hueco en el centro. Poner el aceite en el hueco y después la mezcla de la levadura. Con una cuchara, llevar la harina al centro y mezclar lentamente, hasta que se empiece a formar una masa. Después trabajarla con las manos.


    2. Cuando se haya mezclado bien, volcarla sobre una superficie de trabajo enharinada y amasar 10 minutos, hasta que quede homogénea. Limpiar el bol, espolvorearlo con harina y volver a colocar dentro la masa. Tapar con un paño y dejar reposar en un lugar cálido durante 1 hora, hasta que el volumen aumente al doble.


    3. Cuando la masa haya subido, hundir el puño para eliminar el aire y volcarla sobre la superficie de trabajo enharinada. Amasar 1-2 minutos para expulsar el exceso de aire, luego envolver en un film transparente y guardar en la nevera si no va a usarse inmediatamente.


    4. Cuando se vayan a hacer las pizzas, dividir la masa en 4 bolas iguales y mantenerlas tapadas. Calentar en la cocina una sartén grande (26 cm) resistente al horno (se pueden cocer 2 bases a la vez si se tienen dos sartenes) y extender la masa con el rodillo en una superficie enharinada hasta que tenga el tamaño de la sartén. Poner un poco de aceite en la sartén y añadir la base de la pizza, presionando hacia abajo. Cocerla a fuego medio 5-8 minutos, hasta que la base se tueste y la masa empiece a cocerse y a formar burbujas.


    5. Untar la base con dos cucharadas de tomate. Partir en dos la bola de mozzarella y cada mitad en dos más, y repartir sobre la base. Salpimentar y esparcir por encima las hojas de romero. Retirar del fuego y reservar. Repetir o mismo con el resto de las pizzas. (Si se quiere probar las otras versiones, disponer los ingredientes de manera similar.)


    6. Rociar las pizzas con un poco de aceite antes de meter en el horno. Gratinar unos 4 minutos, hasta que la superficie se vea dorada y con burbujas y los bordes tostados.


    7. Servir caliente, cortada en porciones y rociada con un poco más de aceite de oliva y unas ramitas de romero por encima.
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  QUICHE DE PUERROS Y BEICON


  2 RACIONES


  Una quiche es un plato muy versátil que puedes preparar con cualquier relleno, siempre que sea abundante: se necesitan dos tercios de relleno por un tercio de crema. Las quiches suelen ser mejores al día siguiente, cuando la crema ya ha tenido tiempo de cuajarse bien y los sabores de mezclarse.


  
    200 g de lonchas de beicon


    Aceite de oliva para freír


    2 puerros limpios y picados


    2 huevos


    4 cdas. de nata


    100 g de queso gruyere


    2 cdas. de perejil picado


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA LA MASA QUEBRADA


    200 g de harina blanca, y un poco más para espolvorear


    Una pizca de sal


    100 g de mantequilla (a temperatura ambiente)

  


  
    1. Para hacer la base, tamizar la harina y la sal en un bol. Mezclarlas con dados de mantequilla usando los dedos, levantando la mezcla y dejándola caer de nuevo, de modo que quede ligera y con aire. Cuando tenga una textura de migas finas, mezclarla con 2 cucharadas de agua fría. Ligar la masa y luego amasarla en una superficie enharinada hasta formar una bola sólida y sin grumos. Envolver con film transparente y enfriar en la nevera 20 minutos.


    2. Precalentar el horno a 200 ºC. Engrasar un molde de base desmoldable de 25 cm.


    3. En una superficie enharinada, extender la masa con el rodillo hasta que tenga un grosor de 3 mm. Forrar con ella el molde, ayudándose de una bolita de masa para ajustarla a las paredes y esquinas. Dejar que sobresalga un poco de masa por los bordes y pinchar la base con el tenedor. Enfriar en la nevera 10 minutos.


    4. Forrar la masa fresca con papel parafinado y cubrir con unas bolas de cerámica para hornear o granos de arroz crudo. Cocer 10-15 minutos en el horno. Sacar el papel y las pesas, y hornear 5-8 minutos más, hasta que se dore. Recortar con un cuchillo los bordes sobrantes y reservar.


    5. Mientras, freír el beicon en una sartén grande engrasada a fuego medio durante 3-4 minutos, hasta que empiece a tostarse. Añadir los puerros y saltear 3-4 minutos, hasta que estén tiernos y bien hechos. Eliminar el exceso de aceite si es necesario.


    6. Mezclar los huevos y la nata en un bol y salpimentar ligeramente. Agregar tres cuartos del gruyere, mezclar con los puerros y el beicon y añadir el perejil. Probar y rectificar la sazón si es necesario. Verter la mezcla en la base cocida, espolvorearla por encima con el resto del queso y hornear en el horno precalentado 15-20 minutos, hasta que se cuaje y se dore.


    7. Sacar la quiche y dejar enfriar un poco antes de servir.

  


  MASA QUEBRADA CON UN ROBOT DE COCINA


  Primero mezcla la harina, la mantequilla y la sal, luego añade el agua y bate hasta que se mezclen bien. Vuelca la masa en una superficie enharinada y amásala una o dos veces, hasta que quede una bola lisa.


  EMPANADILLAS DE TERNERA


  18 EMPANADILLAS


  Las empanadillas se parecen a los pasteles de carne ingleses y probablemente tienen su origen de España, pero luego se extendieron a Latinoamérica y Asia. El chimichurri picante es un excelente complemento.


  
    750 g de masa de hojaldre de mantequilla


    Aceite de oliva para freír


    1 cebolla pelada y cortada en tiras finas


    2 dientes de ajo pelados y finamente picados


    Una pizca de comino molido


    Una pizca de canela molida


    ½ cdta. de pimentón


    300 g de carne de ternera picada


    4 cdas. de aceitunas verdes sin hueso picadas


    1 cda. de orégano seco


    ½ cdta. de chile seco picado, al gusto


    Un pizca de azúcar


    2 huevos duros picados


    1 huevo grande batido


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA LA SALSA CHIMICHURRI


    1 manojo de perejil


    3 dientes de ajo pelados


    1 cda. de orégano


    1 cdta. de chile seco picado, al gusto


    1 cda. de vinagre de vino tinto


    1 cda. de zumo de limón


    5 cdas. de aceite de oliva

  


  
    1. Extender con el rodillo la masa para que quede con un grosor de 3 mm, y cortar ocho discos de 11 cm con un cortamasas o un plato. Cubrir los discos con film transparente y enfriar en la nevera.


    2. Calentar una sartén a fuego medio y añadir un poco de aceite. Pochar la cebolla y el ajo 5 minutos, hasta que se doren ligeramente. Añadir el comino, la canela y el pimentón y rehogar hasta que desprendan su aroma.


    3. Agregar la ternera, salpimentar y cocinar unos 5 minutos, hasta que se dore ligeramente. Mezclar con las aceitunas, el orégano, el chile, el azúcar y los huevos. Probar y ajustar la sazón si es necesario. Dejar enfriar.


    4. Una vez se enfríe la carne, colocar una cucharada de la mezcla en cada disco, dejando un borde de masa alrededor de 1 cm. Untar con huevo batido el borde de la mitad del círculo, luego plegar la masa y presionar los bordes para pegarlos, de modo que quede una empanadilla con forma de media luna. Rizar los bordes y eliminar las bolsas de aire.


    5. Enfriar las empanadillas en la nevera 20 minutos para que queden más firmes. Mientras, precalentar el horno a 180 ºC.


    6. Colocar las empanadillas en una fuente de horno. Con una brocheta, hacer un orificio en la parte superior de cada una para que salga el vapor, y después untar con huevo batido. Hornear 18-20 minutos, hasta que se doren.


    7. Para preparar el chimichurri, picar ligeramente en un robot de cocina el perejil, el ajo y el orégano fresco (si se usa). Añadir el resto de los ingredientes y mezclar un poco. Probar y salpimentar. (Si se usa orégano seco, añadirlo en esta etapa.)


    8. Cuando las empanadillas estén hechas, dejar enfriar en una rejilla. Servirlas calientes o frías con la salsa chimichurri a un lado.
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  PASTILLA DE POLLO


  4 RACIONES


  Pollo en vez de ternera, pasta filo en vez de hojaldre, pero el concepto es el mismo que las empanadillas. En Marruecos, de donde procede la pastilla, son aficionados a mezclar sabores dulces y picantes en los platos salados, de ahí la combinación de canela, azúcar y almendras en estos deliciosos pasteles.


  
    4 contramuslos de pollo deshuesados y sin piel


    Aceite de oliva para rociar y freír


    1 cebolla pelada y finamente picada


    2 cm de raíz de jengibre fresco pelado y picado


    1 cdta. de canela en polvo, y un poco más para espolvorear


    Una pizca de azúcar


    200 ml de caldo de pollo


    3 huevos ligeramente batidos


    100 g de almendras fileteadas


    25 g de mantequilla derretida


    10 láminas de pasta filo


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    Azúcar glas y/o un poco más de canela en polvo, para espolvorear (opcional)

  


  
    1. Precalentar el horno a 200 ºC.


    2. Colocar el pollo en una bandeja para asar, rociarlo con aceite y salpimentar. Asarlo 35 minutos, hasta que esté dorado por fuera y hecho por dentro. Dejar enfriar, pero no apagar el horno. Cuando el pollo ya no queme al tocarlo, partirlo en trozos del tamaño de un bocado.


    3. Calentar una cazuela a fuego medio y añadir un poco de aceite. Pochar la cebolla y el jengibre 8 minutos, hasta que se ablanden. Incorporar la canela y el azúcar. Agregar el pollo, sazonar y cubrir con el caldo. Cocer a fuego lento 5 minutos, hasta que el caldo se reduzca a la mitad. Mientras, añadir los huevos y mezclar bien. Cuando el caldo se haya reducido, añadir las almendras, luego probar y rectificar la sazón si es necesario. Dejar enfriar.


    4. Engrasar con mantequilla un molde de 22 cm. Forrarlo con 4 hojas de pasta filo, untando con mantequilla cada capa con un pincel y dejando que los extremos de la pasta sobresalgan por el borde.


    5. Colocar la mitad de la mezcla de pollo sobre las láminas y cubrir con 4 más untadas con mantequilla y colocadas de la misma manera que antes. Aplanarlas y añadir el resto del relleno. Cubrir con las hojas de pasta filo restantes, untándolas también con mantequilla. Plegar la masa de pasta filo que cuelga por los lados sobre la superficie del pastel y remeter lo que sobre por los lados. Hornear 10-15 minutos, hasta que quede crujiente y dorada por encima.


    6. Sacar del horno, colocar en un plato y, con una manopla, volcar el molde para dar la vuelta a la pastilla. Deslizar sobre una bandeja de horno antiadherente y hornear por este lado 5-10 minutos más, hasta que se dore.


    7. Sacar y dejar enfriar. Servir espolvoreada con azúcar glas y canela si se desea.
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  PAN ÁCIMO CON RICOTTA, TOMILLO Y LIMÓN


  2-4 RACIONES


  Los panes ácimos son los más sencillos de hacer, pues, como su nombre sugiere, no llevan levadura. Se hacen solo con harina, agua y aceite, y se cuecen en el fogón en vez de en el horno. He añadido a la masa puerros salteados para darles un toque más interesante. Puedes acompañarlos con un arroz al curry o a la libanesa, o simplemente con ricotta, limón y tomillo.


  
    1 puerro limpio y partido por la mitad longitudinalmente


    15 g de mantequilla


    3 cdas. de aceite de oliva


    250 g de harina, y un poco más para espolvorear


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA SERVIR


    200 g de ricotta


    1 ramita de tomillo (solo las hojas)


    La ralladura de ½ limón

  


  
    1. Cortar en finas rodajas cada mitad del puerro. Saltearlo en una olla caliente con mantequilla, una cucharada de aceite y un poco de sal y pimienta, hasta que esté tierno. Retirar del fuego.


    2. Mientras, mezclar la harina, el resto del aceite y un par de pizcas de sal y pimienta. Añadir los puerros y 100 ml de agua caliente, y mezclar bien para que no queden grumos de harina. Si la masa queda demasiado pegajosa, añadir un poco más de harina.


    3. Amasar la mezcla 2-3 minutos sobre una superficie enharinada, hasta que quede lisa y elástica. Cubrir y dejar reposar 20 minutos.


    4. Dividir la masa en 4 bolas y extender cada una con el rodillo hasta formar discos de 2-3 mm de grosor.


    5. Calentar una sartén antiadherente seca y cocer cada pan a fuego medio 1-2 minutos por cada lado, hasta que empiecen a formarse burbujas y a dorarse. Mantener caliente y hacer el resto de la misma manera.


    6. Servir los panes calientes acompañados de ricotta espolvoreada con hojas de tomillo, ralladura de limón, sal y pimienta.

  


  BIZCOCHO CON CREMA DE JENGIBRE


  8 RODAJAS


  Todo cocinero debería saber cómo hacer un bizcocho esponjoso y ligero. Después te servirá como un lienzo sobre el que aplicar cualquier sabor que desees. La mezcla de chocolate y jengibre es una combinación clásica que funciona realmente bien.


  
    175 g de mantequilla, a temperatura ambiente, y un poco más para engrasar


    175 g de harina, y un poco más para espolvorear


    175 g de azúcar extrafino


    3 huevos batidos


    1 cdta. de extracto de vainilla


    1 cdta. de levadura en polvo


    Unas 2 cdtas. de leche


    PARA LA CUBIERTA


    200 g de chocolate amargo


    50 g de mantequilla sin sal


    300 ml de nata


    2 cdas. de golden syrup (jarabe de melaza)


    PARA LA CREMA DE JENGIBRE


    300 ml de nata


    2 cdas. de azúcar glas


    Un trozo de 3 cm de raíz de jengibre fresco pelado y finamente rallado

  


  
    1. Precalentar el horno a 180 ºC. Engrasar con mantequilla y enharinar un recipiente de base desmoldable de 20 cm de diámetro.


    2. Batir la mantequilla y el azúcar hasta que quede una mezcla esponjosa. Incorporar los huevos de uno en uno, añadir la vainilla y mezclar bien.


    3. Cerner la harina y la levadura e incorporar a la mezcla usando una espátula. Añadir un poco de leche, si es necesario, para dar a la masa una consistencia cremosa.


    4. Verter la mezcla en el recipiente y alisar con la espátula. Golpear el recipiente contra la superficie de trabajo para eliminar las burbujas de aire y nivelar la masa. Hornear 25 minutos, hasta que se dore y se note firme al tocarlo.


    5. Para saber si está hecho, pinchar con un cuchillo o una brocheta metálica, que deberían salir limpios. Sacar del horno y dejar enfriar en el recipiente 10 minutos antes de volcarlo sobre una rejilla para que se enfríe del todo.


    6. Preparar mientras la cubierta, porque necesitará 30 minutos para espesarse. (Si queda demasiado líquida, se derramará por los lados y será un lío.) Colocar el chocolate y la mantequilla en un bol resistente al calor. Calentar removiendo en un cazo a fuego medio la nata y el golden syrup hasta que empiecen a hervir. Verter inmediatamente en el bol y mezclar hasta que el chocolate y la mantequilla se disuelvan del todo y quede una mezcla espesa y brillante. Reservar.


    7. Para el relleno, batir la nata y el azúcar a punto de nieve y luego mezclar con el jengibre.


    8. Cuando el bizcocho se haya enfriado, cortarlo horizontalmente por la mitad. Extender la crema de jengibre sobre una de las mitades y cubrirla con la otra mitad, presionando un poco para que el relleno llegue hasta el borde.


    9. Con una espátula, extender la cobertura sobre el bizcocho y dejar que se endurezca antes de servir.
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  PANQUEQUES INGLESES


  2-4 RACIONES


  Esta especie de panqueques ingleses untados con mantequilla y mermelada eran la típica merienda que de niños nos encantaba. Hacer panqueques individuales puede ser muy tedioso; es más divertido hacer uno grande y compartirlo. Acompañado de mermelada de fresa y crème fraîche, vale la pena redescubrirlo.


  
    175 g de harina de fuerza


    ¼ cdta. de sal


    Una pizca de azúcar


    ½ cdta. de bicarbonato sódico


    1 cdta. de levadura seca


    125 ml de leche caliente


    Aceite para freír


    Mantequilla


    Crème fraîche, para acompañar


    PARA LA MERMELADA DE FRESA RÁPIDA


    2 cdas. colmadas de azúcar extrafino


    225 g de fresas, sin el corazón y partidas por la mitad


    La ralladura de 1 limón y el zumo de ¼


    ½-1 cdta. de vinagre balsámico

  


  
    1. Mezclar en un bol la harina, la sal, el azúcar y el bicarbonato. Hacer un hueco en el centro, añadir la levadura y verter lentamente la leche caliente mezclada con 150 ml de agua caliente. Llevar la harina hacia el centro y mezclar bien todo para formar una masa espesa. (Podría ser necesario añadir otros 100 ml de agua, si queda demasiado espesa.) Batir un par de minutos, para que quede homogénea. Cubrir y dejar reposar en un lugar cálido 1 hora, hasta que aumente casi el doble del volumen y tenga una consistencia esponjosa.


    2. Mientras, preparar la mermelada. Calentar el azúcar en una olla 3-4 minutos, hasta que se caramelice y se dore. Bajar el fuego, añadir las fresas y remover para cubrirlas con el caramelo. Cocer unos 10 minutos, hasta que las fresas estén tiernas y el líquido tenga una consistencia de jarabe. Añadir la ralladura de limón, el zumo y el vinagre balsámico. Continuar cociendo 5-7 minutos, hasta que adquiera una consistencia de mermelada. Dejar enfriar.


    3. Calentar una sartén antiadherente a fuego medio con un poco de aceite. Remover la masa y verter en la sartén. Cocinar 10-15 minutos a fuego suave para que no se queme, hasta que se vea seco y la superficie cuajada con pequeños orificios. Derretir un poco de mantequilla alrededor del panqueque y dar la vuelta para cocinarlo por el otro lado 1-2 minutos.


    4. Servir acompañado de mermelada de fresa y crème fraîche.

  


  CÓMO HACER PANQUEQUES INDIVIDUALES


  Si quieres hacer varios panqueques pequeños, añade la masa a la sartén a cucharadas y reduce el tiempo de cocción a 7-10 minutos antes de darle la vuelta. Puedes usar un aro o un cortador de galletas engrasado para contener la masa y evitar que los panqueques queden demasiado finos.


  PASTEL DE POLENTA Y LIMÓN


  16 RACIONES


  Este es un pastel clásico que funciona bien para acompañar el té, y mejor aún como postre, servido con mascarpone o crème fraîche y unas semillas de vainilla. Las almendras le dan una textura húmeda que no se consigue solo con la harina, y la polenta añade un toque ligeramente crujiente y le da un bonito tono amarillo.


  
    250 g de mantequilla sin sal ablandada, y un poco más para engrasar


    100 g de polenta


    1 cdta. de levadura en polvo


    250 g de almendras molidas


    310 g de azúcar


    3 huevos grandes


    La ralladura de 3 limones y el zumo de 2


    1 vaina de vainilla abierta

  


  
    1. Precalentar el horno a 180 ºC. Engrasar con mantequilla un molde redondo de 23 cm y forrarlo con papel parafinado.


    2. Mezclar en un bol la polenta, la levadura en polvo y las almendras molidas, y reservar.


    3. Con una batidora eléctrica o una cuchara de madera, batir la mantequilla con 250 g de azúcar durante 10-15 minutos, hasta que quede esponjosa y ligera. Batir un poco los huevos e incorporarlos a la mezcla de mantequilla a cucharadas, esperando que se incorpore cada cucharada antes de añadir la siguiente. (Si la mezcla empieza a cortarse, agregar una cucharada de la mezcla de polenta y batir, antes de continuar con los huevos.)


    4. Incorporar la mezcla de polenta y por último la ralladura de los 3 limones y el zumo de 1 limón.


    5. Hornear 40-60 minutos, hasta que esté dorado y firme al tocarlo. Comprobar si está hecho insertando un cuchillo o un brocheta. Deberían salir limpios y el borde del pastel debería despegarse de los lados del molde. Sacar del horno y dejar reposar.


    6. Preparar un almíbar batiendo el resto del zumo de limón y el azúcar con la vainilla en un cazo, hasta que se disuelva el azúcar. Hacer agujeros con un cuchillo en la superficie del pastel y verter por encima el almíbar. Dejar enfriar completamente antes de sacarlo del molde.

  


  GALLETAS DE MANTEQUILLA CON TOMILLO LIMONERO


  UNAS 20 GALLETAS


  Puedes hacer estas galletas de mantequilla añadiendo cualquier sabor, desde vainilla y coco hasta avellanas y almendras. También quedan buenas con hierbas aromáticas: el romero y la lavanda funcionan bien y también el tomillo limonero, que les da un delicado sabor perfumado.


  
    340 g de harina blanca, y un poco más para extender la masa


    ¼ cdta. de sal marina fina


    225 g de mantequilla sin sal ablandada, y un poco más para engrasar


    140 g de azúcar, y un poco más para espolvorear


    2 cdas. de tomillo limonero finamente picado

  


  
    1. Cerner la harina en un bol con la sal y reservar. Poner la mantequilla y el azúcar en un bol y batir con una batidora eléctrica hasta que quede una mezcla homogénea y cremosa.


    2. Con la batidora a la velocidad más baja, añadir el tomillo y la harina poco a poco. Cuando la masa se ligue, dejar de batir. Formar una bola, envolver en film transparente y enfriar en la nevera 20 minutos.


    3. Mientras, precalentar el horno a 180 ºC.


    4. Extender la masa de las galletas en una bandeja de horno ligeramente engrasada (unos 20 × 30 cm). Marcar la masa para dividirla en rectángulos alargados y pinchar toda la superficie con un tenedor. Para hacer galletas redondas, extender la masa con un grosor de 5-7 mm en una superficie ligeramente enharinada y marcar los redondeles con un cortador de galletas de 6 cm de diámetro. Disponerlas en 2 bandejas de horno ligeramente enharinadas, dejando un poco de espacio entre ellas, y pinchar la superficie con un tenedor.


    5. Hornear 15-20 minutos, hasta que tomen un color dorado pálido, pero vigilándolas a menudo, pues la temperatura de los hornos varía y podrían quemarse fácilmente. Dejar enfriar en la bandeja hasta que se endurezcan, y luego pasar a una rejilla para que se enfríen del todo.


    6. Espolvorear con azúcar extrafino, si se desea, y guardar en un recipiente hermético.

  


  TARTALETAS DE CHOCOLATE CON CACAHUETES CARAMELIZADOS


  10 TARTALETAS


  Estas tartaletas son ideales para la hora del té, una combinación perfecta de sabrosa pasta brisa, cremoso chocolate (ganache) y cacahuetes crujientes. La masa quebrada dulce puede prepararse fácilmente en casa con un robot de cocina, pero también puede comprarse ya preparada hecha con mantequilla.


  
    Aceite para engrasar


    400 g de chocolate negro troceado


    4 cdas. de nata


    60 g de mantequilla cortada en cubitos


    2 cdas. de azúcar extrafino (opcional)


    PARA LA MASA QUEBRADA DULCE


    125 g de mantequilla


    90 g de azúcar extrafino


    1 huevo


    250 g de harina blanca, y un poco más para espolvorear


    PARA LOS CACAHUETES CARAMELIZADOS


    150 g de azúcar extrafino


    100 g de cacahuetes salados troceados

  


  
    1. Primero hacer la masa. Batir la mantequilla y el azúcar con un robot de cocina hasta que se mezclen. Añadir el huevo y batir 30 segundos. Añadir la harina y batir unos segundos, hasta que la masa se ligue (añadir 1 cda. de agua fría si queda demasiado seca). Amasar ligeramente sobre una superficie enharinada y luego formar un disco plano. Envolver en film transparente y enfriar en la nevera 30 minutos.


    2. Precalentar el horno a 190 ºC. Engrasar ligeramente 10 moldes de tartaletas de 8 cm de paredes onduladas y base desmoldable. Extender la masa sobre una superficie enharinada para que quede lo más fina posible y cortar 10 discos pequeños con un cortador acanalado de 11 cm de diámetro. Forrar los moldes con la masa, dejando que sobresalga; pinchar la base con un tenedor y dejar reposar 20 minutos en la nevera. (Deberían quedar muy firmes y frías, si no se quieren cocer vacías previamente.)


    3. Hornear las tartaletas ya reposadas 12 minutos, hasta que se doren. Con un cuchillo, recortar la masa que sobre y dejar enfriar en una rejilla.


    4. Mientras, preparar los cacahuetes. Forrar una bandeja de horno con papel parafinado o una hoja de papel de aluminio ligeramente engrasada. Calentar el azúcar en una sartén a fuego medio alto 3-4 minutos, y dejar que se caramelice sin removerla. Cuando empiece a formarse el caramelo, remover para que se dore de manera uniforme. Después de 2-3 minutos, cuando empiece a tomar un tono marrón claro, agregar los cacahuetes y revolver para cubrirlos con el caramelo. Verter sobre la bandeja de horno, inclinándola para que la mezcla de cacahuete se reparta en una capa fina y uniforme. Deberían endurecerse casi de inmediato. Dejar enfriar 10 minutos.


    5. Mientras, preparar el chocolate o ganache. Poner el chocolate, la nata, la mantequilla y el azúcar en un recipiente resistente al calor y calentar al baño maría a fuego suave, removiendo para mezclarlos a medida que se derriten. (Probar y agregar un poco de azúcar si se prefiere más dulce.)


    6. Verter el ganache en las tartaletas y cubrir con los cacahuetes. Enfriar durante 20 minutos y servir.
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  BOLLOS FRITOS DE CHOCOLATE Y MALTA


  12 BOLLITOS


  Aunque los bollos fritos no se hornean, los he incluido aquí porque se hacen con masa, y porque son demasiado buenos para dejarlos fuera, sobre todo rellenos de chocolate cremoso en vez de mermelada, que es lo habitual. Necesitarás levadura fresca, de venta en las panaderías o en supermercados.


  
    50 g de azúcar, y 2-3 cdas. colmadas para espolvorear


    150 ml de leche entera


    15 g de levadura fresca


    50 g de mantequilla sin sal


    320 g de harina, y un poco más para espolvorear


    Una pizca de sal marina


    2 yemas de huevo


    Aceite vegetal para freír


    2-3 cdas. colmadas de polvo de extracto de malta (p. ej., Ovaltine) para espolvorear


    PARA EL RELLENO


    250 ml de nata


    2-4 cdas. de miel líquida, al gusto


    250 g de chocolate negro troceado


    60 g de mantequilla fría sin sal, cortada en dados

  


  
    1. Calentar el azúcar y la leche en una cacerola unos 5 minutos, hasta que el azúcar se disuelva. Desmenuzar la levadura en un bol, verter la mitad de la leche caliente, mezclar y reservar. Volver a calentar el resto de la leche con la mantequilla a fuego suave unos 3 minutos, con cuidado de que la leche no llegue a hervir.


    2. Tamizar la harina y la sal en un bol grande y hacer un hueco en el centro. Añadir las yemas de huevo, la leche con levadura y la leche caliente. Mezclar con la harina de alrededor para formar una masa.


    3. Volcar la masa sobre una superficie enharinada y amasar con las manos enharinadas unos minutos, hasta que quede homogénea y elástica. Espolvorear con un poco más de harina si queda muy pegajosa. Colocar en un recipiente limpio enharinado. Cubrir con film transparente, para que no se forme una película en la superficie de la masa, y dejar reposar en un lugar cálido 1-1½ horas, hasta que aumente al doble del volumen.


    4. Mientras, preparar el relleno. Calentar en un cazo la nata con la miel. Poner en un bol el chocolate y la mantequilla. Cuando la nata esté a punto de hervir, verter el chocolate y la mantequilla, y remover hasta que quede una mezcla homogénea y brillante.


    5. Cuando la masa haya subido, hundir el puño en la superficie para expulsar el aire y amasar brevemente sobre una superficie enharinada. Con un rodillo enharinado, formar un rectángulo de unos 2 cm de grosor. Cortar la masa en 12 porciones rectangulares con un cuchillo afilado y colocarlas en una bandeja para hornear forrada con papel de horno. Dejar reposar 30-40 minutos, hasta que aumenten al doble del volumen. (Así los bollos quedarán tiernos y esponjosos una vez cocidos.)


    6. Mezclar el resto del azúcar con el polvo de malta en un tazón y reservar. Calentar aceite en una freidora a 170 ºC o llenar una tercera parte de una olla grande con aceite vegetal y calentar hasta que al echar un trocito de pan, chisporrotee y se tueste en 30 segundos. Freír los bollos en tandas 3-4 minutos, hasta que estén dorados y bien cocidos. Regular el fuego en función de lo deprisa que se doren. Sacar los bollos con una rasera de espuma y rebozar en una mezcla de azúcar y malta.


    7. Para rellenarlos, introducir el chocolate caliente con un cuchara en una manga pastelera con una boquilla pequeña. Esto debe hacerse mientras el chocolate esté aún caliente. Si se enfría demasiado, se endurecerá y será difícil expulsarlo. Insertar la boquilla en el bollo y apretar suavemente para introducir el relleno. Servir de inmediato.
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  ALGO QUE INCLUSO MUCHOS COCINEROS PROFESIONALES TARDAN EN APRENDER ES QUE COCINAR ES MUCHO MÁS UN OFICIO QUE UN ARTE.


  Lo que quiero decir es que se trata de aprender una serie de reglas, más que de improvisar de manera instintiva. La gran mayoría de las cosas que haces en una cocina se basan en un conjunto de técnicas básicas que se repiten una y otra vez y, hasta que no las domines, no podrás empezar a experimentar de manera más creativa.


  Hace unos años, durante la grabación del programa televisivo Pesadilla en la cocina, cuando recorría el país tratando de salvar restaurantes que no funcionaban, el mayor problema que me encontraba era que los cocineros querían correr antes de saber andar. Entraban en la cocina llenos de arrogancia y empezaban intentando imprimir su personalidad a la carta, pero no tenían ni idea de cómo hacer cosas tan básicas como una tortilla o un caldo. Pretendían reinventar la ensalada César con vieiras o langostinos y ni siquiera eran capaces de preparar bien un aliño. Ofrecían una lasaña con trufas y setas silvestres, pero no sabían cómo hacer una bechamel.


  Por supuesto, todos sus esfuerzos acababan fracasando. Todo cocinero tiene que apoyarse en unos conocimientos básicos, que son como los ladrillos con los que se construye un plato. Y como en cualquier edificio, sin ellos, no se puede crear nada que se sostenga. En este capítulo encontrarás nueve recetas que utilizan las diferentes técnicas o procesos que se requieren continuamente cuando se cocina. Ya se trate de escalfar un huevo o de hacer una rica mayonesa, son recursos que se necesitan en innumerables recetas. Si los aprendes bien, tendrás más éxito en la cocina que muchísimos de los supuestos cocineros profesionales.
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  HUEVOS ESCALFADOS


  Parece que a muchas personas se les resisten, pero no hay nada más simple si se siguen un par de reglas. Primero, usa huevos bien frescos. Cuanto más frescos, más viscosa quedará la clara y se adherirá mejor a la yema. En segundo lugar, usa una olla profunda donde el agua hierva muy suavemente: si la olla es honda, el huevo tardará más en caer y la clara tendrá más tiempo para cuajarse alrededor de la yema; el hervor suave es para que la clara no se disperse y no se forme esa horrible espuma en la superficie. Puedes añadir un chorrito de vinagre de vino blanco para ayudar a que la clara se coagule, pero esto no será necesario si realizas bien los otros dos pasos, y así evitarás el riesgo de que luego el huevo sepa a vinagre.


  Cuando el agua empiece a hervir suavemente, casca el huevo en una taza y, con una espumadera, remueve el agua de la olla para crear un remolino con un hueco en el centro. Ahora, con mucho cuidado, deja caer el huevo en el agua. La corriente lo arrastrará girando hacia el fondo. No lo dejes caer desde demasiada altura, para que la yema no se separe de la clara; debe quedar envuelta por esta a medida que desciende. Puedes cocinar hasta cuatro huevos a la vez, pero siempre debe haber un remolino en el agua cuando añadas uno. Puedes cocerlos del todo durante 3-4 minutos o, como hacemos en los restaurantes, sacarlos tras 1½-2 minutos y «asustarlos» en agua helada para detener el proceso de cocción. Escúrrelos en papel de cocina y recorta la clara para que quede lisa. Envuélvelos en film transparente y guárdalos en la nevera hasta que los necesites. Para recalentarlos, sumérgelos en agua hirviendo 1 minuto o, si quieres un resultado más cremosos y sabroso, caliéntalos en una cazuela con mantequilla derretida, quizá aromatizada con tomillo o cebolletas.


  La receta «Sopa de fideos con huevos escalfados» es una oportunidad para practicar esta técnica.


  SUFLÉS


  Los suflés son uno de esos platos que impresionan a la gente. Al ver la bonita superficie abombada con esa costra dan por supuesto que están ante un maestro de la cocina. Es cierto que para hacer un suflé se requiere cierta práctica y confianza, pero en realidad no es tan difícil.


  El secreto está en incorporar las claras a la mezcla de manera homogénea para que suba todo por igual, pero con cuidado para que no pierdan el aire. Otro truco consiste en aplicar una capa doble de mantequilla a los moldes con movimientos ascendentes. Esto ayudará a que el suflé suba de manera uniforme. Puedes espolvorear después la mantequilla con harina, chocolate rallado, arándanos secos triturados o zumaque, cualquier cosa que vaya bien con ese tipo de suflé. Si consigues que la mezcla del suflé tenga la consistencia adecuada, se mantendrá así en la nevera durante 1½ hora, así que puedes prepararlo antes de que lleguen tus invitados y hornearlo en el último momento. El último truco antes de hornearlo es pasar un dedo por el borde del suflé para crear un surco alrededor. Esto ayudará a que suba. Prueba la receta «Suflés de chocolate».


  ROUX


  Los «Macarrones con coliflor a los tres quesos» incluyen uno de los elementos básicos en la cocina, que se usa para hacer bechamel o salsa blanca. Esta técnica aparecerá muchísimas veces, por ejemplo, en la musaka, la lasaña o en un gratén de pescado. Tienes que mezclar la misma cantidad de mantequilla y de harina en una olla, y cocinar a fuego medio hasta que se dore. Y a continuación se añade el líquido, normalmente leche o caldo. El secreto de una salsa sin grumos es agregar el líquido muy poco a poco, sobre todo al comienzo, y remover hasta que se incorpore del todo antes de añadir más. Cuando ya se ha incorporado todo el líquido, se tiene que cocer la salsa a fuego lento hasta que ya no sepa a harina cruda.


  [image: ]


  TORTILLAS


  El secreto de una buena tortilla es usar una sartén de base gruesa ligeramente engrasada. Calienta un dado de mantequilla y no añadas los huevos hasta que no empiece a formarse espuma. Si lleva mucho relleno —por ejemplo, jamón, puerros, tomate o beicon—, caramelízalo bien antes de añadir los huevos ligeramente batidos, que se harán en 2-3 minutos. Yo suelo remover la mezcla con un tenedor para que todo se distribuya de manera uniforme. Cuando la parte superior esté casi cuajada, pero aún húmeda y cremosa (para que quede poco hecha o baveuse, como decimos los cocineros), levántala por los bordes para asegurarte de que esté dorada por debajo y apártala del fuego.


  La manera tradicional de servir una tortilla es plegándola. Tienes que inclinar la sartén hacia abajo y plegar el borde más cercano al mango hacia el medio, y luego hacer rodar la tortilla de modo que se pliegue sobre sí misma. Pero la verdad es que yo normalmente no me molesto en plegarla. No hay nada de malo en presentar una tortilla abierta, sobre todo si lleva un relleno delicioso, como, por ejemplo, gambas, queso feta y tomate (ver «Tortilla de langostinos y queso feta»).


  MAYONESA


  Vale la pena aprender a hacer una mayonesa básica, porque es un condimento tan versátil que admite muchas variaciones. Muchas veces le añado, para darle sabor, albahaca, estragón, ajo, limón, alcaparras, berros e incluso anchoas (ver esta versión en «Fritura mixta con mayonesa de ajo y azafrán»).


  Empiezas con las yemas de huevo, vinagre, mostaza y sal, y agregas poco a poco el aceite, batiendo enérgicamente todo el tiempo para formar una salsa espesa. El mayor riesgo es que se corte, de modo que el aceite no se emulsione con el huevo. Para evitarlo, todos los ingredientes deben estar a temperatura ambiente y el aceite se debe añadir muy poco a poco al comienzo, como máximo en un chorrito fino. Si llega a ocurrir lo peor, simplemente bate otro huevo en un bol limpio e incorpóralo poco a poco a la mezcla cortada, batiendo todo el tiempo. Enseguida volverá a emulsionarse.


  Puedes utilizar cualquier aceite que te guste. Para mi gusto, el de oliva extra es demasiado intenso y dominante, por eso uso el de cacahuete, que tiene un sabor más neutro. Otra manera de suavizarla es añadir al final un par de cucharadas de agua helada. Esto no solo le dará un bonito tono blanco, sino que también ayudará a que se mezcle mejor con las hojas de la ensalada.


  CALDO DE POLLO


  La cocina francesa clásica solía utilizar mucho el caldo reducido de ternera o buey, pero ahora está más de moda el caldo de pollo, que resulta más ligero. Esto es una buena noticia, porque de todos los caldos, el de pollo es el más fácil de preparar y, sin embargo, puede transformar absolutamente tus platos. A veces podrás arreglártelas con una pastilla de caldo, por ejemplo, para la salsa del asado, que ya está enriquecida con todo el jugo de la carne, pero no hay nada que pueda añadir el mismo cuerpo e intensidad de sabor como un buen caldo casero. Si consumes mucho pollo, cómpralo siempre entero, cocínalo como te apetezca —entero o a cuartos— y usa después la carcasa para preparar un fantástico y versátil caldo. Esta será tu arma secreta, la manera de dar mucho más sabor a tus platos y, con esto, ya tendrás la mitad de la batalla ganada.


  Hay dos tipos de caldos de pollo: claro y oscuro. El claro se hace con carcasas crudas y verduras. Es un caldo más ligero y delicado, y se utiliza en consomés suaves, risottos y cosas por el estilo, cuando te interesa un sabor más sutil. El oscuro se hace con carcasas asadas y verduras, a veces con tomate concentrado. Es mucho más sustancioso e intenso, y es ideal para las salsas, estofados y sopas sabrosas, como la de cebolla. Los dos se hacen prácticamente de la misma manera. Yo suelo preparar un litro de caldo por cada carcasa.


  Para el caldo claro, coloca los huesos de la carcasa y cualquier hortaliza clara en una olla grande. Cebolla, puerro, apio, ajo y nabo pueden ir bien, pero no patata, porque enturbiaría el caldo. Añade una hoja de laurel, una ramita de tomillo y unos granos de pimienta; luego vierte suficiente agua para cubrir la carcasa y caliéntalo a fuego suave para que hierva. El agua debe estar fría al comienzo, para que la grasa se solidifique y suba a la superficie, donde podrá retirarse con una espumadera. Cuécelo a fuego lento 4 horas, de modo que solo surjan pequeñas burbujas en la superficie de vez en cuando, y retira a menudo la grasa que se forme. Cuélalo y déjalo enfriar. Puedes guardarlo en la nevera una semana y en el congelador hasta 3 meses.


  El caldo oscuro se hace igual, pero necesitarás asar antes las carcasas y las verduras. Coloca la carcasa en una bandeja de horno y ásala 15 minutos a 200 ºC; luego espolvoréala con 2 cucharadas de harina y ásala 5 minutos más. La harina no solo actuará como agente espesante, sino que también absorberá la grasa e impedirá que el caldo quede grasiento. Mientras, corta las verduras en trocitos (aquí puedes añadir zanahorias, si quieres) y saltéalas en aceite unos minutos en la olla del caldo, removiendo a menudo hasta que se doren. Añade una o dos cucharadas de tomate concentrado (passata) y rehógalo 5 minutos. Luego añade los huesos asados y haz lo mismo que con el caldo blanco, pero cociéndolo 1 hora en vez de 4.


  [image: ]


  VINAGRETA


  Una vinagreta es mucho más que un aliño para ensalada. En los restaurantes la usamos para aderezar cualquier cosa, desde pescado o carne hasta verduras de primavera (ver «Ensalada de judías verdes con vinagreta de cebolla»). Es una manera estupenda de añadir algo fresco a un plato y es mucho más sana que la mantequilla. Puedes usarla de manera que refleje las estaciones, con sabores cítricos en verano y con hierbas aromáticas resistentes, como el romero o el tomillo, en invierno. Ayuda pensar en ella como un condimento en vez de como un aliño.


  La vinagreta clásica se hace con ¾ partes de aceite de oliva por ¼ de vinagre de vino blanco, pero esto es solo el punto de partida. Puedes utilizar otro aceite (sésamo, avellana, colza), cambiar el vinagre (de vino tinto, balsámico, de jerez, zumo de limón) o utilizar otros ingredientes para darle sabor (chalotas, pimiento rojo, mostaza, miel, hierba limón). No hay límite. A veces encuentro que el aceite de oliva es demasiado pesado. Resulta empalagoso y parece que se pega al paladar. Si tienes una ensalada de hojas tiernas, lo último que te interesa es matar el sabor con una vinagreta demasiado fuerte. Por eso, para suavizarlo un poco, suelo sustituir un tercio del aceite de oliva por aceite de girasol o de cacahuete. A veces incluso añado 2 o 3 cucharadas de agua helada, que suaviza aún más la vinagreta y ayuda a que la ensalada se conserve fresca más tiempo.


  SALSA HOLANDESA


  La salsa holandesa se asocia al clásico desayuno americano de huevos Benedict, pero también está buenísima con trucha o salmón frío y con verduras al vapor. Como con la vinagreta, la puedes modificar en muchas direcciones añadiéndole sabores cítricos, como lima o limón, o hierbas aromáticas (ver «Espárragos con salsa holandesa de estragón y limón»). Con la menta queda especialmente bien para acompañar el cordero a la brasa.


  Para hacer una salsa holandesa tradicional, bate las yemas de huevo con un poquito de agua y vinagre de vino blanco en un bol al baño maría. Cuando adquiera un tono claro y una consistencia cremosa de punto de cinta, retírala del fuego y bátela con bastante mantequilla clarificada (en la que se han separado la grasa y los sólidos lácteos calentándola suavemente). La clave está en mantener la salsa caliente hasta el momento de servirla, porque una vez se enfríe, se solidificará y será muy difícil que quede cremosa de nuevo.


  La verdad es que muy pocos cocineros siguen preparando así la salsa holandesa. Lo más habitual es que utilicen aceite en vez de mayonesa para hacer una especie de mayonesa cocida. El resultado es una salsa mucho más estable y fácil de hacer, y no tan pesada. A mí me gusta suavizarla aún más añadiendo zumo de limón o agua al final.


  CREMA


  Saber hacer una buena crema es una de las cosas que distingue a un cocinero experimentado. Vale la pena perfeccionarla, porque sirve como base para muchísimas cosas, desde un helado a una crema pastelera, y no hay color entre una crema hecha en casa y una instantánea. Puedes añadirle el sabor que quieras, mezclando la leche con menta, hierba limón, albahaca, laurel, romero, tomillo, canela, anís estrellado… lo que más te guste. (Ver «Natillas con hierba limón»).


  Aquí hay tres reglas de oro. Cuando calientes la leche y la nata, retíralas del fuego en cuanto empiecen a formarse burbujas. Incluso 30 segundos más cambiará la consistencia del todo y la crema no se espesará. En segundo lugar, no añadas el azúcar a las yemas hasta el último segundo antes de batirlas con la leche, porque si no, el azúcar se disolverá en el huevo y será difícil que la crema se espese al calentarla.


  La última regla, y la más importante, es que no permitas que hierva la mezcla de huevo. Si hierve, te quedará un revoltillo de huevo dulce. La mayoría de los libros de cocina recomiendan espesar la crema al baño maría, porque con el fuego indirecto es más difícil que hierva. Pero el problema es que puedes estar 20 minutos esperando a que se espese y distraerte justo en el momento clave. Yo creo que cuanto más rápido la hagas, menos riesgo. Esto significa una olla directamente sobre el fuego y remover sin parar procurando que la cuchara llegue a todos los rincones de la olla, para que no queden zonas donde se caliente excesivamente. Si no dejas de remover, se espesará sin llegar a calentarse demasiado, siempre que la retires de inmediato en cuanto veas que la crema se pega al reverso de la cuchara y la decantes enseguida a través de un colador a otro bol. Así tendrás una crema perfectamente espesa y sin grumos.


  SUFLÉS DE CHOCOLATE


  4 RACIONES


  Los suflés tienen fama de difíciles, pero no lo son tanto si añades las claras montadas con cuidado para que no pierdan el aire y mantienes el horno a la temperatura adecuada. Mi otro truco es untar los moldes con una doble capa de mantequilla con movimientos ascendentes para que el suflé suba de manera uniforme. Si la mezcla tiene la consistencia adecuada, se mantendrá en la nevera hasta 1½ horas, así que puedes prepararla con antelación y hacer los suflés cuando sea necesario.


  
    150 ml de leche


    100 ml de nata


    100 g de azúcar


    3 yemas de huevos grandes


    15 g de harina blanca


    10 g de harina de maíz


    40 g de mantequilla sin sal ablandada, para untar


    40 g de chocolate negro rallado


    4 claras de huevo grandes


    La ralladura y el zumo de 1 limón grande


    La ralladura y el zumo de 1 naranja


    Azúcar glas para espolvorear

  


  
    1. Empezar haciendo la base del suflé. Calentar en una olla la leche y la nata hasta que casi hiervan y retirar de fuego. Batir la mitad del azúcar y las yemas hasta que quede una mezcla clara y espesa. Tamizar las harinas sobre la mezcla de yemas y batir de nuevo. Añadir poco a poco la mezcla de leche, sin dejar de batir.


    2. Verter la mezcla en la olla y calentar 5 minutos a fuego lento, removiendo con una cuchara de madera, hasta que adquiera una consistencia homogénea y suave. Dejar enfriar a temperatura ambiente.


    3. Usando un pincel, untar con mantequilla 4 moldes de suflé, o ramequines de 250 ml, con pinceladas verticales ascendentes. Si los moldes tienen un reborde, untarlo también. Dejar enfriar unos minutos y aplicar una segunda capa de mantequilla. Espolvorearlos con chocolate rallado, sacudiéndolos para que los recubra completamente. Volcar los moldes para eliminar lo que sobre y enfriar en la nevera.


    4. Precalentar el horno a 200 ºC.


    5. En un bol, batir las claras a punto de nieve firme. Añadir unas gotas de zumo de limón y batir de nuevo. Incorporar el resto del azúcar poco a poco a cucharadas, batiendo todo el tiempo, hasta que quede una mezcla muy espesa y brillante.


    6. Incorporar batiendo la ralladura de limón y naranja a la base del suflé. Mezclar el zumo de limón y naranja (120 ml en total) e incorporar también. Sin dejar de batir, añadir un tercio de la mezcla de las claras a la base del suflé. Con una cuchara de madera, agregar el resto de la mezcla para que se distribuya uniformemente. Llenar cada molde hasta arriba y golpearlos una vez contra la superficie de trabajo para eliminar las burbujas de aire.


    7. Alisar la superficie con una espátula pequeña. Pasar la punta del dedo alrededor del borde interior de los moldes para separar la mezcla de los recipientes. Colocar los moldes en la bandeja central del horno y hornear 15-20 minutos, hasta que suban y la superficie se abombe ligeramente. Espolvorear con azúcar glas y servir de inmediato.

  


  SOPA DE FIDEOS CON HUEVOS ESCALFADOS


  2 RACIONES


  En Asia a menudo complementan los platos de fideos o arroz con huevo hecho en el wok o cocido en un caldo, como aquí. Esta es una buena oportunidad para practicar la técnica de escalfar huevos, pues en este caso no importa si se deshacen.


  
    2 cdas. de pasta de miso ligero/claro, al gusto


    1 trozo de 2 cm de raíz de jengibre fresco pelado y rallado


    3 setas shiitake secas, rehidratadas y cortadas en láminas


    Salsa de soja, al gusto


    100 g de champiñones portobello


    200 g de fideos frescos, p. ej., udon


    75 g de hojas de espinacas baby


    2 huevos


    2 cebolletas limpias y cortadas en finas rodajas, para aderezar

  


  
    1. Verter 750 ml de agua en una olla y llevar a ebullición a fuego medio. Añadir la pasta de miso, el jengibre, las setas shiitake rehidratadas y un poco de salsa de soja, y cocer a fuego lento 5 minutos.


    2. Cortar en láminas finas los champiñones. Repartirlos en dos cuencos calientes junto con los fideos y las espinacas. Añadir un cucharón de caldo para blanquear las espinacas y mantener caliente.


    3. Cascar los huevos en una taza o un molde pequeño y dejarlos caer uno a uno en el caldo hirviendo. Escalfar 2-3 minutos (no importa si se rompen un poco).


    4. Con una espumadera, pasar los huevos a los cuencos, verter encima el caldo y repartir las setas shiitake.


    5. Servir la sopa aderezada con las cebolletas y un poco más de salsa de soja a un lado por si se desea más condimento.
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  MACARRONES CON COLIFLOR A LOS TRES QUESOS


  4 RACIONES


  Esta es mi versión del clásico «macarrones con queso», con un trío de quesos ingleses. El queso cheddar curado añade un sabor intenso a la base, mientras que los lancashire y cheshire derretidos aportan cremosidad a la salsa (oportunidad para practicar la técnica del roux).


  
    300 g de coliflor


    300 g de macarrones secos


    60 g de mantequilla, y unos dados más


    4 cdas. de harina


    2 cdtas. de mostaza inglesa en polvo


    600 ml de leche entera


    Una pizca de pimienta de cayena


    Sal marina, al gusto


    100 g de queso cheddar curado rallado


    100 g de queso lancashire desmenuzado


    100 g de queso cheshire desmenuzado


    3 cdas. de pan rallado


    1 cda. de hojas de tomillo

  


  
    1. Calentar agua salada en una olla grande hasta que hierva. Añadir la coliflor y cocer 5 minutos, hasta que esté tierna. Retirar con una espumadera y enfriar la coliflor con agua fría para detener la cocción. Escurrir.


    2. Echar los macarrones en una olla con agua hirviendo salada y cocer al dente, según las instrucciones del envase. Escurrir, enfriar con agua fría y escurrir de nuevo. Mezclar los macarrones y la coliflor con unos dados de mantequilla en un bol grande.


    3. Precalentar el horno a 200 ºC. Calentar en una olla 60 g de mantequilla e incorporar la harina y la mostaza para hacer un roux. Añadir poco a poco la leche, batiendo sin parar con unas varillas, hasta que quede una mezcla homogénea. Cocer a fuego lento batiendo a menudo hasta que se espese. Sazonar bien con la pimienta de cayena y la sal al gusto.


    4. Mezclar los tres quesos y añadir la mitad a la salsa blanca. Remover bien hasta que los quesos se hayan derretido y la salsa quede de nuevo sin grumos. Agregar los macarrones y la coliflor a la salsa y mezclar bien todo. Extender en una fuente grande para gratinar.


    5. Mezclar el resto de los quesos con el pan rallado y el tomillo y espolvorear los macarrones. Hornear 15-20 minutos, hasta que se forme una capa dorada y crujiente por encima. Servir inmediatamente.

  


  [image: ]


  TORTILLA DE LANGOSTINOS Y QUESO FETA


  2 RACIONES


  Cuando haces una tortilla con ingredientes tan buenos, no tiene ningún sentido plegarla para ocultarlos. Acaba de hacerla bajo el grill del horno y pásala tal cual de la sartén a una fuente.


  
    Aceite de oliva para freír


    1 tomate maduro cortado en dados


    1 cebolleta limpia y picada


    8 langostinos cocidos pelados y desvenados (ver CÓMO PREPARAR LAS GAMBAS)


    Una pizca de chile seco en hojuelas, al gusto


    4 huevos batidos


    1 cdta. de orégano fresco o una pizca de orégano seco


    50 g de queso feta desmenuzado


    Sal marina y pimienta negra recién molida

  


  
    1. Precalentar el grill a media intensidad.


    2. En una sartén pequeña, calentar un poco de aceite y añadir el tomate y la cebolleta. Sazonar y saltear a fuego medio 2-3 minutos o hasta que los tomates empiecen a romperse. Añadir los langostinos y el chile, mezclar bien y cocinar 1 minuto, para que se caliente bien todo.


    3. Mientras, calentar una sartén resistente al horno a fuego medio. Añadir un poco de aceite y, cuando esté caliente, echar los huevos batidos sazonados. Cocinar 1-2 minutos, hasta que la base empiece a cuajarse pero la parte superior esté todavía líquida.


    4. Espolvorear la tortilla con orégano y luego añadir los tomates y los langostinos, distribuyendo los langostinos uniformemente. Desmenuzar por encima el queso feta, sazonar y rociar con un poco de aceite.


    5. Colocar la tortilla bajo el grill caliente y gratinar 2-3 minutos, hasta que el huevo se cuaje del todo. Sacar del horno y servir.
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  SOPA DE LENTEJAS PICANTE


  4 RACIONES


  Con un buen caldo de pollo como base no necesitas demasiados ingredientes para crear una sopa deliciosa. Para cocinar este impresionante potaje de invierno solo hacen falta lentejas rojas, cebolla, ajo, tomate concentrado y unas pocas especias.


  
    275 g de lentejas rojas partidas


    2 cdas. de aceite de oliva


    1 cebolla grande pelada y finamente picada


    2 dientes de ajo grandes pelados y finamente picados


    1 cdta. de comino molido


    1 cdta. de cilantro molido


    2 cdtas. de garam masala


    1-2 cdtas. de jengibre molido


    ½ cdta. de cúrcuma molida


    1 cda. de tomate concentrado


    800 ml de caldo de pollo


    Sal marina y pimienta negra recién molida


    PARA SERVIR


    3-4 cdas. de yogur natural


    Hojas de cilantro

  


  
    1. Enjuagar las lentejas con agua fría del grifo en un colador. Escurrir bien y reservar.


    2. Calentar aceite de oliva en una sartén y añadir la cebolla y el ajo. Saltearlos 4-6 minutos, hasta que se doren. Agregar las especias molidas y el tomate concentrado. Saltear otros 2 minutos.


    3. Añadir las lentejas y verter el caldo hasta cubrirlas. Llevar a ebullición y luego bajar el fuego para que cuezan a fuego lento destapadas 25-30 minutos, removiendo de vez en cuando, hasta que las lentejas estén muy blandas. (Si se espesan demasiado, añadir un poco más de agua al final de la cocción.) Probar y rectificar la sazón.


    4. Verter la mitad de la sopa en una batidora y triturar para formar un puré, y después devolverlo a la olla. La sopa quedará medio desecha con algunos tropezones. Si se desea más clara, añadir un poco de agua hirviendo.


    5. Servir la sopa en cuencos calientes con una cucharada de yogur y unas hojas de cilantro por encima.

  


  CÓMO CONSERVAR MEJOR LAS HIERBAS FRESCAS


  Las hierbas frescas son una manera económica de dar más sabor. Para que duren más, introduce los tallos en un vaso de agua. En la nevera se conservarán hasta 2 semanas.
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  ENSALADA DE JUDÍAS VERDES CON VINAGRETA DE CEBOLLA


  4-6 RACIONES


  Esta es una ensalada deliciosa que puede servirse en cualquier momento del año acompañando a carne o pescado a la plancha. Al asar primero la cebolla, añades otra capa de sabor al aliño, que también será bueno para acompañar patatas o coliflor. Si aliñas las verduras cuando todavía están calientes, absorben mucho más el sabor.


  
    125 g de judías verdes planas (tipo escarlata o perona)


    125 g de judías verdes redondas (francesas)


    Perejil y menta picados


    PARA LA VINAGRETA


    2 cebollas rojas peladas


    150 ml de aceite de oliva virgen extra, y un poco más para asar


    2 ramitas de tomillo


    1 diente de ajo pelado y machacado


    50 ml de vinagre de jerez


    Sal marina y pimienta negra recién molida

  


  
    1. Primero preparar la vinagreta. Precalentar el horno a 220 ºC.


    2. Colocar las cebollas en una bandeja para asar con un poco de aceite de oliva, el tomillo, el ajo y un poco de sal, y asarlas 30 minutos, hasta que estén tiernas y desprendan un delicioso aroma.


    3. Sacar las cebollas de la bandeja y picarlas en trocitos (el aliño debería tener una textura con tropezones).


    4. Mezclar la cebolla con 150 ml de aceite de oliva virgen y el vinagre de jerez, y sazonar con un poco de sal y pimienta al gusto.


    5. Para preparar la ensalada, blanquear las judías sumergiéndolas en agua salada hirviendo 1½ minutos, para que pierdan el sabor a crudo pero aún estén crujientes. Enfriarlas enseguida con agua fría y colocarlas después sobre papel de cocina para que este absorba la humedad. Cortarlas en trocitos del tamaño de un bocado.


    6. Poner las judías en un bol, añadir la vinagreta de cebolla y revolver con el perejil y la menta. Servir enseguida en cuencos para ensalada enfriados en la nevera.
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  FRITURA MIXTA CON MAYONESA DE AJO Y AZAFRÁN


  4 RACIONES


  Uno de mis platos favoritos en las vacaciones de verano es el marisco frito con un alioli o con esta mayonesa de ajo con azafrán. Pero si te parece demasiado trabajo preparar el marisco, aquí tienes una receta que funciona igualmente bien con verduras.


  
    Un manojo de espárragos sin las partes duras


    1 bulbo de hinojo cortado en tiras


    1 achicoria cortada en trozos pequeños


    2 calabacines cortados en bastones


    Harina, para enharinar


    Aceite de oliva para freír


    12 hojas de salvia


    PARA LA PASTA DE REBOZAR


    150 g de harina blanca, y un poco más para enharinar


    1 cda. de aceite de oliva


    1 huevo


    150 ml de leche


    PARA LA MAYONESA


    Una pizca de azafrán


    3 yemas de huevos de gallinas camperas


    1 cda. de mostaza de Dijon


    4 dientes de ajo pelados y machacados


    El zumo de ½ limón


    200 ml de aceite vegetal


    200 ml de aceite de oliva


    Sal marina y pimienta negra recién molida

  


  
    1. Primero hacer la mayonesa. Remojar el azafrán con 1 cucharada de agua hirviendo 30 segundos. Batir las yemas con la mostaza, el ajo, el limón, el zumo de limón, el azafrán y un poco del agua del remojo (o batir en un robot de cocina). Añadir los aceites poco a poco en un chorrito pequeño y constante. Salpimentar y añadir un poco más de limón, si se desea más ácida. Reservar.


    2. Calentar una freidora a 170 ºC, o llenar una sartén grande con un tercio de aceite y calentar hasta que al echar un trocito de pan chisporrotee y se dore en 30 segundos. (También se pueden freír con menos aceite, pero dándoles la vuelta a menudo.)


    3. Poner la harina para la pasta de rebozar en un bol y salpimentar. Mezclar con el aceite de oliva y formar un hueco en el centro para añadir el huevo, la leche y 150 ml de agua. Batir lentamente 2-3 minutos, hasta que quede una pasta sin grumos.


    4. Enharinar las verduras preparadas, sacudirlas después para eliminar el exceso de harina y rebozarlas en la mezcla de harina, leche y huevo. Freír por tandas en aceite muy caliente 2-3 minutos, o hasta que se doren. Sacar con una espumadera y escurrir en papel de cocina. Al final, rebozar las hojas de salvia y freír 2-3 minutos, hasta que queden crujientes.


    5. Servir las verduras y hojas de salvia fritas con la mayonesa.

  


  CÓMO PICAR EL AJO


  El ajo es increíblemente versátil y puede usarse de muchas maneras. Cuanto más lo piques, más fuerte será su sabor, pero también durará menos. Si quieres una suave nota de fondo, déjalo entero o córtalo en trozos grandes, pero machacado antes. La mejor manera de picarlo fino, como en esta receta, es cortarlo como si fuera una cebolla (ver CÓMO PICAR UNA CEBOLLA).
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  ESPÁRRAGOS CON SALSA HOLANDESA DE ESTRAGÓN Y LIMÓN


  4 RACIONES


  Cada vez nos preocupa más comer sano, y una salsa holandesa con aceite de oliva en vez de mantequilla resulta igualmente sabrosa. Puedes aromatizarla con cualquier cítrico —pomelo o naranja, por ejemplo—, pero para los espárragos prefiero hacerla simplemente con limón y espolvorearla con estragón.


  
    450 g de espárragos limpios, sin las partes duras


    PARA LA SALSA HOLANDESA


    3 yemas de huevos grandes


    Un chorrito de limón, y un poco más al gusto


    200 ml de aceite de oliva


    2 cdas. de estragón picado


    Sal marina y pimienta negra recién molida

  


  
    1. Primero hacer la salsa holandesa. Con unas varillas grandes, batir las yemas de huevo con limón, sal y pimienta en un bol al baño maría a fuego lento. Batir con energía unos 10 minutos, hasta que se espese. (Para que la salsa no se caliente demasiado, sacar el bol de vez en cuando del agua y seguir batiendo, despegando con una espátula de plástico lo que se adhiera a las paredes.) Deberá quedar una crema dorada con una textura esponjosa a punto de cinta.


    2. Calentar el aceite de oliva en un cazo. Retirar del fuego y añadir un poco de aceite caliente a la mezcla de huevo. Calentar el bol un poco más al baño maría. Retirarlo del fuego de nuevo y añadir otro poco de aceite caliente. Repetir hasta incorporar todo el aceite y conseguir una salsa con la consistencia de una mayonesa espesa.


    3. Agregar un poco más de limón, sal y pimienta al gusto, más 2-3 cucharadas de agua caliente, para que la salsa quede más fluida, y luego añadir el estragón.


    4. Blanquear los espárragos sumergiéndolos en agua hirviendo salada 2-3 minutos, para que queden al dente. Escurrirlos y servirlos con la salsa holandesa.

  


  CÓMO APROVECHAR LOS RESTOS DE CÍTRICOS


  Corta la fruta en gajos y congélala hasta que los necesites. Son ideales para enfriar bebidas sin aguarlas, y también añaden sabor.
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  NATILLAS CON HIERBA LIMÓN


  8 RACIONES


  Las natillas instantáneas están muy bien, pero no hay nada que pueda compararse con las natillas caseras, sobre todo si están perfumadas con hierba limón. Servidas en recipientes individuales resultan un postre elegante que puede prepararse con antelación y acabarse a última hora con una capa de azúcar caramelizado.


  
    400 ml de nata


    180 ml de leche


    2 tallos de hierba limón, partidos por la mitad y ligeramente machacados


    6 yemas de huevos camperos


    65 g de azúcar


    Azúcar moreno para espolvorear

  


  
    1. Calentar la nata y la leche en una olla grande, añadir los tallos de hierba limón y apretarlos dentro del líquido para extraer su aroma al máximo. Dejar enfriar y luego retirar los tallos.


    2. Batir las yemas en un bol termorresistente apoyado en un paño húmedo, para que no se deslice. Calentar de nuevo la leche con la nata y, cuando esté a punto de hervir, incorporarla en pequeñas cantidades a las yemas, batiendo bien.


    3. Verter la mezcla de nuevo en la olla tras pasarla por un colador fino. Incorporar el azúcar. En el fuego más bajo, calentar removiendo con una cuchara de madera hasta que la crema se adhiera a la parte posterior de la cuchara. Retirar del fuego y verter inmediatamente en 8 ramequines.


    4. Calentar el horno a 140 ºC. Colocar los ramequines en una fuente de horno llena con agua caliente hasta la mitad de los recipientes y hornear durante 1 hora aproximadamente, hasta que la mezcla se cuaje ligeramente. Retirar, entibiar y acabar de enfriar en la nevera hasta que esté firme.


    5. Antes de servir, espolvorear los ramequines con azúcar moreno y caramelizarlo con un soplete de cocina o con una plancha caliente.

  


  CÓMO EVITAR QUE LAS NATILLAS SE CORTEN


  Si se baten los huevos con el azúcar, la mezcla será más estable y, por tanto, se espesará antes.
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