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			¿Otro libro más de El Comidista?

			 

			Este es un libro a la antigua. Qué buen reclamo de marketing, ¿no? Ya veo las hordas de gente comprándolo gracias a esta frase. Pero bueno, qué le vamos a hacer. Es verdad. O verdad en parte, porque en realidad contiene sus novedades, sus sorpresillas, sus salidas de tono fuera de lo convencional. Digamos que hay en él producto fresco, además de buenas conservas. Y juro no hacer ni una metáfora gastronómica patillera más.

			Lo que intento decir es que la intención de esta obra maestra de la literatura universal que tienes en las manos es limpiar, fijar y dar esplendor a todo lo bueno que, en mi nada humilde opinión, ha dado de sí El Comidista en estos dos últimos años, los que han pasado desde la publicación de mi anterior obra maestra de la literatura universal, La cocina pop. No encontrarás en él demasiadas extravagancias, porque, después de mucho darle vueltas, he llegado a la conclusión de que lo que la mayoría de vosotros buscáis en un libro de este tipo son soluciones a vuestros dramas del Primer Mundo. Es decir, fórmulas culinarias de las que podáis tirar cuando no sabéis qué coño guisar. Cuantas más y más fiables, mejor. Con un poquito de paja —uso esta palabra en todo su esplendor semántico— introductoria, pero con la chicha de los ingredientes y la preparación bien clarita y sin bobadas que distraigan.

			¿Que cómo sé que eso es lo que queréis? Pues aplicando un riguroso método de investigación de mercado, consistente en pensar qué quiero yo cuando compro un libro de cocina. Así que al idear este tocho que sujetas en las manos, intenté que tuviera la máxima cantidad de esas cosas tan viejas y tan poco revolucionarias llamadas recetas. Todas mantienen las consignas básicas de mi blog en el diario El País: son fáciles, asequibles y sanas, y su eficacia está probada en los laboratorios secretos de El Comidista Enterprises. Muchas han sido publicadas en internet; otras provienen de mis queridas enfervorizadas —el club de fanses un tanto perturbadas de ambos sexos que tengo en Facebook— o de mi ayudante más querida todavía Mònica Escudero, y otras son inéditas de mi propia cosecha. Es decir, el mismo batiburrillo de anteriores libros pero esta vez multiplicado, ya que nunca publiqué tantos platos a la vez.

			Te preguntarás por qué 202. O quizá no te lo preguntes, pero te lo cuento igual porque me da la gana. El 202 dos es un número mágico de la cosmogonía bosquimana, que proporciona prosperidad y una vida sexual muy intensa a todo el que lo maneja. Esto es algo que me acabo de inventar para no contar la verdad: se trata de una pequeña parodia/homenaje a las legendarias 1080 recetas de Simone Ortega, y además quedaba bonito en la portada. En cuanto a lo de «mejores», no te creas nada. Son las únicas que había.

			Como colofón a esta magna recopilación recetil, no podía faltar el habitual relleno que completa todos mis libros. La diferencia es que en este tiene más utilidad, puesto que reúne guías varias indispensables —desde cómo hacer un caldo hasta cómo sobrellevar una resaca—, listados de productos que deberás almacenar en tu despensa si quieres ponerte exótico y cocinar indio, chino o japonés, más un repaso por las cuatro estaciones de Vivaldi y los productos que están en temporada en cada una de ellas. Y sí, tranquilos todos en la López Ibor y fuera de ella: también incluyo los greatest hits del consultorio Aló Comidista, con su ya clásica mezcla de información práctica y despropósito psicopatológico.

			En resumen, estás ante un libro que no cambiará la historia del mundo, pero sí te enseñará tres o cuatro básicos culinarios, conseguirá que chusques de vez en cuando tras ganarte a tus ligues por el estómago, logrará que tu familia te acepte a pesar de ser un bicho raro y, en definitiva, convertirá tu vida gris en un espectáculo de luz y sonido. Eso si te salen bien las recetas, claro. Si no, ya sabes que la culpa es siempre tuya por no saber qué es rehogar, por conservar las sartenes roñosas de la abuela o por haberte puesto como La Moñoño a vino mientras cocinabas.
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			Taralli de Puglia

			

			Ingredientes

		  Para ½ kilo

			

			• 400 g de harina

			• 150 ml de vino blanco

			• 120 ml de aceite de oliva virgen

			• 1 cucharadita de pepperoncino (o guindilla roja seca picada)

			• 1 cucharadita de ajo deshidratado

			• 1 cucharadita de sal

			

			Los taralli son una especie de minirrosquillas de pan que provienen de Italia, concretamente del tacón de la bota a la que se parece el mapa de este país. Este snack típico, en el que fui introducido por mi cuñada May, es de esos viciosos que no puedes parar de comer, perfecto para acompañar un vinito o una cerveza sin grandes montajes. 

		  La gracia de los taralli, aparte de muy sencillos de preparar, es que admiten múltiples variantes: aquí llevan ajo y guindilla —dos productos nacidos para la coyunda—, pero se les puede echar romero, semillas de hinojo, comino, un poco de queso o lo que se te ocurra. En Puglia también se preparan en versión dulce con azúcar o chocolate, aunque a mí me atrae más la idea de comerlos salados. En cualquier caso, son deliciosos, y muy recomendables para perder el miedo al oscuro y tenebroso mundo de las masas.

			

			Dificultad

			Parvulitos del pan.

			

			Preparación

			1. Poner la harina en un bol con la sal, el pepperoncino y el ajo. Añadir el aceite y el vino y mezclar con las manos. Dejar reposar 10 minutos, mientras se precalienta el horno a 200 grados.

			2. Poner agua abundante en una cazuela grande a hervir, ir haciendo bastoncitos con la masa de 8 o 10 cm de largo y de un dedo meñique de grosor. Hacer un lacito, aplastar ligeramente para que no se abran y hervir de 10 en 10 hasta que suban a la superficie. Sacar con espumadera a un escurridor.

			3. Al terminar, hornear con ventilador en bandeja unos 30-35 minutos hasta que estén ligeramente dorados. Dejar enfriar y servir con queso, embutidos, encurtidos, paté o casi cualquier cosa. Y algo para beber, claro.

			

			Plan B

			Cambia el ajo por cebolla deshidratada y el pepperoncino por romero.

            
			

	    Pebre chileno

			

			Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 2 tomates grandes tipo ensalada (que estén un poco duritos) 

	    • ½ cebolleta o cebolla roja

			• 1 chile fresco (o 1 cucharadita rasa de ají en pasta)

			• 4 cucharadas de cilantro picado 

			• 2 cucharadas de zumo de limón

			• Aceite de oliva 

			• Sal

			• Mantequilla (opcional)

			

			El pebre es un aperitivo-salsa a base de verduras que sirven en muchos restaurantes chilenos acompañado de pan y mantequilla, para que te entretengas antes de que llegue la comida. Doy fe de que durante mis vacaciones en Chile me entretuve a fondo con él, incapaz de resistir los encantos de semejante delicia y consumiéndolo en cantidades industriales que me dejaban sin hambre para el resto de la comida.

			Esta receta —que bien podría ser prima lejana del trempó mallorquín y de la salsa pico de gallo mexicana— es casi el plato nacional chileno, y se puede usar para acompañar prácticamente cualquier cosa: empanadas, bocadillos, carne a la brasa o pollo asado. Y aunque no es su cometido principal, creo que con pasta o unas patatas hervidas y anchoas, bonito o taquitos de queso fresco puede hacer una ensalada muy apañada. Va muy bien para los que no soportan la cebolla cruda, porque pasado un rato y gracias a la acción del limón, esta pierde agresividad. Además es fresca y perfecta para el verano.

			

			Dificultad

			Hay que picar verduras.

			

			Preparación 

			1. Escaldar los tomates unos segundos y pasarlos inmediatamente a un bol con agua helada para quitarles la piel fácilmente. Pelar y cortar a daditos. Pelar la cebolla y cortarla también en cubos pequeños.

			2. Si se usa chile fresco, quitarle las semillas y cortarlo en rodajas muy finas. Mezclar este o la pasta de ají con el tomate y la cebolla, y aliñar con el zumo de limón, el cilantro y un poco de sal. Añadir aceite al gusto (2-3 cucharadas). Dejar reposar un rato antes de comer, y servirlo acompañado de pan tostado y, si se quiere, mantequilla.

			

			Plan B

			Puedes cambiar el limón por lima y el chile fresco por guindilla seca, sin que la receta sufra ni un poquito. 

			

	    Paté de tomates secos y aceitunas

			

			Ingredientes

			

	    Paté

			• 200 g de queso crema (tipo Philadelphia) a temperatura ambiente

			• 50 g de tomates secos

			• 30 g de aceitunas negras sin hueso

			• 3 cucharadas de miel

			• 75 ml de vino blanco

			• 75 ml de caldo de verduras

			• Pan tostado

			

			Pesto

			• 1 cucharada de cacahuetes salados

			• 1 manojo de perejil

			• Aceite de oliva virgen extra

			

			Este paté de tomates secos viene del fin del mundo, más concretamente del restaurante Aldea en Puerto Natales, una bonita ciudad de la Patagonia. En las pocas mesas con las que cuenta este establecimiento se sirven platos que mezclan productos y técnicas locales con sabores mediterráneos. Pero lo importante es que Pato, el señor que lleva los mandos en la cocina, sabe lo que hace: descendiente de vascos, aprendió en el restaurante de Berasategui en San Sebastián, algo que se nota en el rigor técnico de su comida y en la ausencia de chorradas superfluas.

		  El paté fue una de las sorpresas de los aperitivos. Elaborado con aceitunas, queso crema y tomates secos, despojaba a estos últimos de esa agresividad que a veces resulta un poco molesta, sin quitarles su inconfundible carácter. El chef tuvo a bien pasarme la receta, ideal para tener en la nevera y darle un buen tiento cada vez que llegas famélico a casa. El pesto de cacahuetes es opcional, pero acompaña muy bien a este gran descubrimiento.

			

			Dificultad

			Para los que no han tocado un tomate seco en su vida.

			

			Preparación

			1. Juntar los tomates secos, la miel, el vino y el caldo de verduras en una cazuela pequeña. Poner al fuego y cuando hierva, retirarlos, taparlos y dejar enfriar.

			2. Triturar los tomates con el líquido que haya podido quedar, el queso crema y las aceitunas. Dejar reposar un par de horas como mínimo en el refrigerador.

			3. Para el pesto, triturar los cacahuetes con perejil al gusto, e ir añadiendo aceite de oliva hasta que quede una especie de salsa.

			4. Servir el paté en tostadas y encima el pesto.

			

			Plan B

			Para alegrarlo un poco, usa aceitunas verdes picantes en vez de negras.

			

      Hummus y baba ganush 

			

			Ingredientes

			Para 4 personas

			

			• 400 g de garbanzos cocidos

			• 1-2 limones

			• 1 cucharada colmada de tahini

			• 1 cucharada de aceite de sésamo

			• 1 diente de ajo

			• Aceite de oliva (unas 4 cucharadas soperas)

			• Sal

			• Pimentón para decorar

			• Pan de pita y crudités para servir

			

			Ahí va un 2×1 de aperitivos muy básicos pero no por ello menos deliciosos: hummus y baba ganush, dos pilares del picoteo en la cocina árabe y judía que ya han alcanzado el estrellato internacional, sobre todo el primero.

		  Para variar, las versiones que os ofrezco no son las tradicionales, sino las que prepara mi amiga y colaboradora Mònica Escudero. He probado tropecientos hummus y otros tantos baba ganushes, y creo que los suyos son de los mejores por el equilibro entre los ingredientes y, sobre todo, el uso de un producto que seguramente pondrá en pie de guerra a los plastas de la corrección culinaria: el aceite de sésamo. «Me gusta mezclarlo con el tahini porque el resultado es más sutilmente tostado que usando solo este último», explica Mònica. 

			En cuanto al baba ganush, lo fundamental es tratar con cierta delicadeza la berenjena, deshaciéndola con las manos. «Buscamos que queden trocitos y grumos. Si se pasa por la batidora, te lo cargas.» La ración que proponemos de este último producto es generosa, pero vale la pena estirarse porque sirve como acompañamiento para casi todo: «Lo puedes comer como salsa para una pasta fría con feta y aceitunas negras, untado sobre cualquier cosa o directamente a cucharadas, rollo vacaburra».

		  

			Hummus

			

			Dificultad

			Para memos.

			

			Preparación

			1. Exprimir los limones.

		  2. Triturar los garbanzos con la mitad del zumo de limón, el ajo, el tahini, el aceite de sésamo, 3 cucharadas de aceite y sal, hasta conseguir la textura y consistencia deseadas. Corregir con más limón al gusto.

			3. Decorar con pimentón y un chorro de aceite de oliva y servir con pan de pita recién tostado y crudités.

		  

			

			Ingredientes

			Para 4 personas

			

			• 2 berenjenas grandes

			• 1 cucharada colmada de tahini

			• 1 cucharada de aceite de sésamo

			• 1-2 limones

			• 2 dientes de ajo

			• Una pizca de comino

			• Aceite de oliva

			• Sal

			• Semillas de sésamo tostado para decorar (opcional)

			• Pan de pita y crudités para servir

			

			Baba ganush

			

			Dificultad

			La misma que el hummus.

			

			Preparación

			1. Precalentar el horno a 180 grados y meter las berenjenas enteras, alrededor de una hora (se puede aprovechar para cocinar algún vegetal más, hacer una escalibada o lo que sea para amortizar la energía del horno). Dejar que se enfríen, pelarlas y deshacerlas con las manos.

			2. Mezclar con el ajo picado, el tahini, la mitad del zumo de limón, el comino, el aceite de sésamo y un poco de aceite de oliva. Ir añadiendo poco a poco este último para que la mezcla no quede demasiado líquida. Rectificar de sal y de acidez poniendo más zumo de limón al gusto. Enfriar un par de horas antes de servir con pan de pita y crudités, con un chorrito de aceite de oliva y, si se quiere, un poco de sésamo tostado por encima.

			

			Plan B

		  El hummus se puede hacer con otras legumbres como judías o lentejas.

			


		  Ensaladilla rosa 

			

			Ingredientes

			Para 4 personas

			

			• 2 patatas medianas

			• 2 remolachas pequeñas o una grande

			• 100 g de habas cocidas y peladas o de habitas en aceite

			• 150 g de bonito en aceite

			• 100 g de aceitunas sin hueso

			• 3 huevos pequeños

			• 8 anchoas

			• Aceite de oliva extra virgen

			• Aceite de girasol

			• Vinagre

		  • Sal

			

			Producto de un intenso proceso de análisis y reflexión, esta ensaladilla rosa nació de un diálogo fecundo con las verduras implicadas, para el que desarrollé una conciencia gastronómica sobre su valor y una interacción creativa con su entorno. O, dicho con otras palabras, había remolacha en casa y se me iba a poner mala, así que algo tenía que hacer con ella. Pero ¿a que con la verborrea pseudoculta con la que nos castigan algunos cocineros y sus adoradores suena mucho más importante? Supongo que será la forma de justificar las clavadas que te pegan en los restaurantes…

			En fin, volviendo a la ensaladilla, aparte de dar salida a las remolachas, me apetecía jugar un poco con la fórmula tradicional a ver qué pasaba. Introduje algún ingrediente nuevo —habas en vez de guisantes— y potencié la mayonesa con un sabor salado como el de la anchoa, para que contrarrestara el dulzor de la remolacha. Quedó una ensaladilla bastante interesante para salirse de la rutina, y de color rosa, dada la capacidad de la raíz para teñir todo lo que toca (incluidos tus dedos y tu pene, si es que vas a la baño y no te has lavado bien las manos antes).

			Yo compro la remolacha fresca y la aso en el horno, porque me parece que queda más sabrosa. Pero si os da palo, compradla ya cocida natural. Eso sí, jamás uséis para este cometido (y para ningún otro) esa cosa avinagrada radiactiva que venden en frascos cortada en rodajas o en virutas. Aviso también de que si haces la ensaladilla con mayonesa de bote te salen cuernos y rabo, empiezas a robar a tu madre y acabas convirtiéndote en banquero.

			

			Dificultad

			No voy a decir que es para idiotas, porque hace falta algo de cerebro.

			

			Preparación

			1. Si se usan remolachas frescas, envolverlas en papel de aluminio, ponerlas en una fuente de horno y asarlas a 200 grados unos 45 minutos o hasta que estén tiernas (que se puedan atravesar fácilmente con un cuchillo). Dejar que se enfríen y reservar.

			2. Poner agua abundante a hervir con un puñado de sal. Lavar bien las patatas. Cocerlas enteras y sin pelar. A los 25 minutos, pincharlas. Si el pincho o cuchillo entra con facilidad, es que están. Si no, dejarlas 5 minutos más. Usar la misma agua para cocer dos huevos durante 10 minutos. Pasarlos por agua fría y pelarlos. Dejar que todo se enfríe.

			3. Hacer aproximadamente ½ litro de mayonesa: poner las anchoas, un huevo, un chorro de vinagre y otro de aceite de oliva en un recipiente alto. Batir con la batidora hasta que se mezcle y emulsione. Ir añadiendo aceite de girasol a hilo mientras se sigue batiendo y moviendo la batidora arriba y abajo con suavidad. Corregir de vinagre y sal, y si está demasiado espesa, añadir un par de cucharadas de agua y remover bien.

			4. Pelar las patatas y las remolachas, cortarlas en dados pequeños de 1 cm aproximadamente. Juntarlas en un bol con las habitas, las aceitunas cortadas en dos mitades y el atún escurrido y desmigado.

			5. Rociar la ensaladilla con un chorrito de aceite de oliva y mezclar todo bien. Sumar la mitad de la mayonesa y mezclar. Ir añadiendo el resto de la mayonesa hasta dar con la densidad justa: ni muy pastosa ni demasiado cremosa o líquida. Mezclar bien, corregir de sal, meter en la nevera y servir fría con más aceitunas cortadas por encima si se quiere.

			

			Plan B

		  Se puede sustituir el atún por caballa, más sabrosa, para potenciar el sabor a pescado.

          
			

            
			Tzatziki de hinojo

			

			Ingredientes

			Para 4 personas (como aperitivo)

			

			• 1 bulbo de hinojo grande o dos pequeños

			• 200 g de yogur griego

			• 1 cucharada de menta fresca picada

			• ½ limón

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Comino en polvo (opcional)

			• Sal y pimienta negra recién molida

			

			El tzatziki o tsatsiki no es una danza popular bielorrusa ni un deporte vasco, sino un aperitivo griego que cualquiera que haya viajado a la Hélade habrá probado. Sus ingredientes básicos son el yogur, el pepino y el ajo. Aunque estos dos últimos pueden causar una ciclogénesis explosiva en un estómago débil como el mío, nunca he podido resistirme a su atractivo: es sencillamente un plato perfecto para abrir boca. 

			En invierno, cuando el pepino no está en temporada, preparo algunas veces una versión con hinojo. El bulbo también pega muy bien con el yogur, y aunque no tiene ni de lejos tanta agua como la cucurbitácea, su sabor es aún más fresco. También sustituyo el ajo por menta, para intensificar aún más esa sensación. Si no has cocinado nunca hinojo, este plato puede ser una excelente introducción, porque resulta tan fácil de preparar como de comer.

			

			Dificultad

			Para personas que dicen «salsiki».

			

			Preparación

			1. Cortar las ramas con hojas verdes del hinojo y reservarlas. Cortar el bulbo en juliana muy fina con un cuchillo afilado o mandolina. Salar, remover y dejar en un bol un cuarto de hora aproximadamente para que se ablande.

			2. Mezclar el yogur, la menta, el zumo de limón, pimienta y 1 cucharada de aceite.

			3. Secar un poco el hinojo con un paño o papel de cocina. Picarlo en grueso y añadirlo al yogur. Remover, corregir de sal y dejar que repose en la nevera un mínimo de media hora.

			4. Servir con un chorrito de aceite por encima, comino en polvo si se quiere y las hojas del hinojo picadas. Se puede tomar con pan o como acompañamiento de unas bolitas de carne, por ejemplo.

			

		  Plan B

			Aplasta dos ajos y déjalos dentro del yogur un par de horas para que coja sabor, y después retíralos.

            
			

            
			Pinchos de berenjena y anchoas

			

			Ingredientes

			Para 4 personas

			

			• 2 berenjenas

			• 1 cebolla grande

			• 75 g de anchoas (una lata o bote pequeño)

			• 150 ml de vino oloroso o jerez seco

			• 50 ml de vinagre de jerez

			• Aceite de oliva

			• Pan

			• Sal

			

			A veces, la escasez de recursos favorece la inventiva culinaria. Y la diversión: cocinar con las cuatro cosas que agonizan en la nevera e improvisar es más estimulante que seguir una receta al pie de la letra. La contrapartida: nunca sabes si lo que va a salir estará bueno o tendrás que echárselo a los cerdos.

			Esta intriga la viví en una final futbolística, cuando me lancé a preparar unos pinchos para picar durante el partido. Unas berenjenas esperaban aburridísimas en el cajón de las verduras, y decidí encebollarlas y aderezarlas con vino oloroso y vinagre: se me ocurrió que contrastarían bien con unas anchoas, y así fue. 

			

			Dificultad

			Para vegetales humanos.

			

			Preparación

			1. Picar la berenjena en dados de unos 2-3 cm. Salarla a conciencia y ponerla en un colador para que suelte agua 30 minutos como mínimo.

			2. Mientras, cortar la cebolla en juliana y freírla a fuego bajo en una sartén con abundante aceite de oliva unos 15 minutos. Cuando esté blanda, subir el fuego para que se tueste, y una vez dorada, sacarla a un plato con papel de cocina para que escurra el aceite.

			3. Secar lo más posible la berenjena con papel de cocina. En el mismo aceite en el que hemos frito la cebolla, añadiendo un poco más si es necesario, freírla a fuego medio-fuerte en tandas hasta que se dore. Escurrir en otro plato con papel de cocina.

			4. Guardar el aceite para otras preparaciones, y en la misma sartén, sin limpiarla, poner a fuego vivo las berenjenas con la cebolla. Añadir el vino, el vinagre y un chorrito de agua. Cuando haya evaporado el líquido, retirar, corregir de sal y dejar reposar.

			5. Servir las berenjenas tibias en rebanadas de pan con una anchoa encima y una aceituna sin hueso.

			

		  Plan B

			Para convertirlo en pura lujuria, remata el pincho con un huevo de codorniz frito.

            
			

			Blinis con trucha ahumada

			

			Ingredientes

			Para 4 personas (unos 12-16 blinis grandes)

			

			Blinis

			• 150 g de harina

			• 2 huevos

			• 150 ml de leche

			• 100 g de crème fraîche (crema fresca) o crema agria

			• 7 g de levadura de panadería en polvo (o el doble de levadura fresca)

			• 1 cucharadita rasa de sal

			• Mantequilla o aceite de girasol

			

			Otros ingredientes

			• 250 g de trucha ahumada

			• 1 bote pequeño de huevas de salmón

			• 150 ml de crème fraîche o yogur muy cremoso

			• 2 cucharadas de cebollino picado

			• 50 g aproximadamente de pepinillos

			

			Confieso desde ya que mis conocimientos de la comida rusa son bastante escasos. Se limitan a unas cuantas visitas no demasiado memorables a restaurantes estilo El Cosaco en Madrid, a los cargamentos de productos que traía de vez en cuando un amigo moscovita de mi hermano, y a la producción propia de ensaladilla rusa, si es que esta última puede considerarse auténtica gastronomía ruskii.

			La profunda ignorancia no me impide, sin embargo, enloquecer con los blinis, una especie de tortita típica de la cocina eslava, es decir, de países como Rusia, Ucrania o Bielorrusia. Blanditos, tiernos y con un sabor suave perfecto para acompañar productos con pegada como los ahumados, revolucionan cualquier aperitivo cual Lenin, Trotski y Bakunin juntos. Eso sí, son un poco trabajosos de preparar, no nos vamos a engañar, al menos si usas la receta del chef y panadero francés Richard Bertinet. En cuanto a lo que se les pone encima, las variantes son infinitas, pero una combinación de lácteo ácido, pescado ahumado y encurtidos garantiza un triunfo arrollador. 

			Un último consejo: si quieres parecer el más enterado —y pedante— de la mesa, no digas «blinis», sino «blini», que es el plural correcto en ruso.

			

			Dificultad

			No es comida rápida.

			

			Preparación

			1. Poner la leche a calentar. Separar las claras de las yemas de los huevos.

			2. Mezclar la harina y la sal en un bol.

			3. Cuando esté caliente, retirar la leche del fuego y añadir la levadura, la crema fresca y las yemas de los huevos, removiendo bien.

			4. Incorporar la mezcla a la harina lentamente sin parar de remover, hasta formar una masa espesa. Cubrirla y dejarla reposar a temperatura ambiente durante 1 hora, hasta que haya aumentado un poco de volumen y tenga burbujas en la superficie.

			5. Montar las claras a punto de nieve e incorporarlas a la masa con suavidad, haciendo movimientos envolventes con una espátula. Volver a cubrir y dejar que leve otras 2 horas.

			6. Mientras, mezclar la crema fresca con el cebollino y un par de pepinillos picados fino. Reservar en la nevera. Cortar en láminas el resto de los pepinillos.

			7. Justo antes de comerlos, calentar una sartén a fuego medio con un poco de mantequilla o de aceite (lo justo para engrasar la sartén). Ir haciendo tortitas poniendo una cucharada de masa primero, y luego otra encima en el centro lentamente. Cuando empiecen a burbujear (aproximadamente 1 minuto), darles la vuelta y dorarlos por el otro lado.

			8. Servir los blinis calientes con la trucha, la crema fresca, los pepinillos y las huevas de salmón por encima. Si sobran, se pueden congelar (sin los añadidos, claro).

			

			Plan B

			Los que no estén dispuestos a tomarse el esfuerzo, los pueden comprar cocinados: no están mal, pero no saben igual y te pierdes la diversión del proceso. 

            
		  

			Minipizzas de higos al vino, roquefort y nueces 

			

			Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			Para las pizzas

			• 300 g de harina, a poder ser de fuerza

			• 15 g de levadura fresca de panadería (o 5 g de seca)

			• ½ cucharadita de sal

			• Aceite de oliva

			

			Para los higos

			• 8-12 higos dependiendo del tamaño

			• 150 g de queso roquefort

			• 50 g de nueces peladas

			• 50 g de rúcula

			• Jerez seco

			• 2 cucharadas de azúcar moreno

			• ½ rama de vainilla o unas gotas de extracto

			

			Pocas frutas combinan tan bien con los quesos como los higos. Frescos están de muerte con requesón, recuit, ricota u otros quesos suaves, pero con los más potentes a mí me gusta subirles un poco el sabor con algún cocinado muy simple. Esta práctica puede resultar innecesaria si el higo en cuestión está muy dulce y maduro, pero por desgracia esta clase de ejemplares no son fáciles de encontrar.

			Puedes hacer esta pizza —que mezcla higos cocidos en jerez con vainilla, roquefort y nueces, otro ingrediente muy amigo de los quesos— con una buena masa preparada o, aún más sencillo, con unas tostadas de pan normales y corrientes, sirviéndolo como su fuera una tabla de quesos. También puedes tunearla todo lo que te dé la gana, utilizando otros quesos —azul, cabrales— u otros vinos —oporto, moscatel—, aunque para mí el punto que le da el jerez es único. 

			

			Dificultad

			Media si preparas tú la masa de pizza. Si no, para protozoos.

			

			Preparación

			1. Mezclar la harina, la levadura y la sal. Añadir dos o tres cucharadas de aceite y unos 200 ml de agua aproximadamente. Mezclar bien, y si está muy pegajosa, ir espolvoreando algo más de harina en pequeñas cantidades, hasta que la masa no se pegue a los dedos.

			2. Amasar con la palma de la mano durante unos 5 minutos para que quede elástica. Dejar levar hasta que doble el tamaño en un bol grande untado en aceite y tapado con un trapo en un lugar cálido.

			3. Poner los higos sin amontonar en una cazuela. Cubrirlos en unas dos terceras partes con jerez. Añadir el azúcar y la rama de vainilla cortada longitudinalmente por la mitad. Cocer a fuego suave unos 15 minutos hasta que los higos estén hechos. Retirarlos y reducir un poco más el líquido hasta que quede un sirope no demasiado espeso. Dejar enfriar.

			4. Precalentar el horno a potencia máxima (entre 250 y 280 grados). Si el horno lo permite, usar la posición en la que el calor sale de la parte de abajo.

			5. Extender la masa sobre una superficie enharinada, bien con los dedos o bien con un rodillo, hasta obtener un rectángulo más o menos del tamaño de la bandeja de horno que vayamos a usar. Cubrir la bandeja con papel de horno y acostar la masa, que debe estar fina, sobre ella. Si se quieren hacer minipizzas, cortar discos con un cortapastas del tamaño que queramos; si no, dejarla tal cual. Pinchar la masa con un tenedor y pintarla con aceite.

			6. Hornear unos 10-15 minutos o hasta que al intentar levantarla por un extremo notemos que la masa está rígida y hecha, y los bordes estén bien dorados.

			7. Untar levemente las pizzas con un poco de aceite. Repartir encima los higos cortados en mitades o en cuartos. Seguir con el roquefort y las nueces desmigados con las manos. Decorar con la rúcula y terminar con un chorrito de aceite y otro del sirope de los higos.

			

			Plan B

			Si sientes unas ganas irrefrenables de preparar esta receta fuera de la temporada de higos frescos, con el mismo proceso puedes hidratar unos secos y usar menos cantidad: no será lo mismo, pero te quitará el antojazo. 

            
		  

			Chips de boniato al horno 

			

			Ingredientes

			Para 4 personas (como aperitivo)

			

			• 2 boniatos grandes

			• 1 lima

			• 1 cucharadita de tomillo

			• 1 cucharadita de cayena molida o picada (opcional, si quieres que piquen)

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Sal y pimienta negra recién molida

			

			Las patatas chips caseras tienen sus ventajas: nada de aceites sospechosos, cantidad de sal controlada y, sobre todo, un sabor delicioso si la patata en cuestión es buena. La mayor pega es que freírlas resulta un tanto pesado, sobre todo si tienes que preparar cantidades grandes.

			Mis chips favoritas son las de boniato al horno, un primo de la patata cuya única pega es la temporalidad, que no nos permite tenerlo al alcance de la mano siempre que nos apetece. En esta receta las aderezo con cayena, pimienta, ralladura de lima y tomillo, pero se les puede echar lo que te salga del tubérculo.

			

			Dificultad

			Necesitas una mandolina o un cuchillo decente y buen pulso.

			

			Preparación

			1. Precalentar el horno a 200 grados.

			2. Limpiar bien el boniato con un cepillo y agua o pelarlo. Cortarlo en láminas de 2 mm de grosor aproximadamente con una mandolina o un cuchillo, inclinando un poco el corte para que queden más grandes. Ponerlas en un bol con agua para que suelten almidón durante unos 10 minutos.

			3. Escurrir bien y secar las rodajas con papel de cocina. Embadurnarlas con un chorro de aceite, mezclando bien para que queden engrasadas.

			4. Extenderlas en dos bandejas de horno aceitadas o cubiertas con papel de hornear. Espolvorear con cayena y tomillo y pimienta negra. Hornear 10 minutos. Darles la vuelta y hornear unos 10 minutos más hasta que estén doradas y crujientes, vigilando que no se quemen.

			5. Espolvorear con la ralladura de la lima y sal y servir frías o calientes. 

			

			Plan B

			Aunque a pelo están atómicas, se pueden servir acompañadas de mayonesa, yogur batido o salsa de tomate, todo especiado al gusto. 

            
			

			Croquetones ibéricos

			

			Ingredientes

			

			• 100 g de harina

			• 100 g de mantequilla

			• 1 l de leche entera

			• 1 cebolla

			• 2 huesos de jamón ibérico

			• 200 g de jamón ibérico picado

			• Nuez moscada

			• Huevo

			• Pan rallado

			• Lascas de jamón ibérico para cubrir la croqueta (opcional)

			• Aceite de oliva suave para freír

			• Sal 

			• Pimienta negra en grano

			

			Bares hay muchos por todas partes, pero sitios donde se coma bien, te traten aún mejor y encima no tengan reparos en contarte los secretos de sus fogones no son sencillos de encontrar. Uno de ellos es La Pepita, un local situado donde el barrio de Gràcia de Barcelona pierde su nombre y regentado por Sergio (a las sartenes) y Sofía (en sala). 

			Todos sus platos están hechos con cariño, y se nota. Pero sus croquetas Very Important Croquette, con la textura y el sabor perfectos y cubiertas de jamón ibérico, son directamente para ponerse de rodillas, e incluyen un truquito revelado por Sofía a mi amiga Mònica Escudero: infusionar la leche con unos huesos de jamón. Yo no tuve que añadir sal a la bechamel (el jamón y los huesos ya le dieron bastante vidilla), pero la pongo como ingrediente por si alguien tiene que rectificarla.

			

			Dificultad

			Necesita tiempo y algo de mimo; fácil-fácil no es.

			

			Preparación

			1. Poner en el fuego a potencia media la leche con los huesos de jamón y la pimienta. Cuando esté caliente bajar al mínimo e infusionar durante media hora o 40 minutos, dependiendo de la cantidad de grasa y carne que tengan los huesos. Colar la leche, aromatizar con nuez moscada y reservar en caliente.

			2. En una olla, calentar la mantequilla a fuego suave y añadir la cebolla picada fina. Cuando esté transparente, añadir el jamón y saltear unos segundos. Añadir la harina y cocerla unos minutos. Es importante que la harina se tueste bien, pero que no se queme, así que hay que hacerlo con el fuego bajo y revolviendo constantemente.

			3. Sin subir el fuego, añadir la leche caliente y revolver con unas varillas para que no queden grumos hasta que la bechamel espese. Volcar en una fuente y dejar enfriar (cuanto más fría esté la masa mejor, de un día para otro está perfecta).

			4. Hacer porciones con la masa (el tamaño depende de cuándo y cómo se quieran comer, si son para aperitivo las pequeñitas irán mejor, si se quieren recubrir con jamón es mejor hacer un «croquetón»), rebozarlas en harina, huevo y pan rallado y freírlas en aceite de oliva bien caliente en tandas pequeñas. Escurrir sobre papel de cocina y servir calientes, cubiertas si se quiere con unas lascas de jamón ibérico.

			

			Plan B

			Si no tienes huesos de jamón para infusionar la leche, pero sí caldo del mismo congelado, puedes sustituir 1/3 del lácteo por caldo. 

            
		  

			Aceitunas gordal rellenas de queso con tomate

			

			Ingredientes

			

			• 250 g de aceitunas gordal sin hueso

			• 50 g de queso lo más duro posible

			• 1 tomate mediano

			• 2 cucharadas de tomate frito

			• 2 cucharadas de perejil picado

			• Pimentón dulce

			• Pimienta de Cayena

			• 2 cucharadas de vino dulce

			• 50 ml de aceite de oliva virgen extra

			

			Personalizar las aceitunas en casa es un placer al alcance de todos. Si en alguna ocasión te ha parecido que las olivas que compras están bien pero les falta un punto ácido, afrutado, especiado o picante, llegar al paroxismo aceitunístico no tiene más complicación que meter las susodichas en un bote con los sabores con los que las queremos emparentar, algún líquido (aceite, la mayoría de las veces) que funcione como conductor y tener un poco de paciencia mientras la mezcla reposa.

			Los que lleven prisa pueden preparar aliños que se adhieran mejor al fruto y que no requieran de largos marinados, o incluso plantearse rellenos caseros para aceitunas gigantes. Por ejemplo, a las gordal sin hueso —que tienen el suficiente hueco para acoger una cantidad importante de cualquier preparado espeso— les va al pelo esta especie de almogrote canario en versión exprés. Necesitaremos, eso sí, un biberón de cocina o una manga pastelera.

			

			Dificultad

			Nula.

			

			Preparación

			1. Partir el queso en trozos y triturarlo con el tomate fresco y el frito. Si queda muy espeso, añadir un poco más de tomate; si está líquido, más queso (ha de quedar una crema densa). Sazonar con pimentón dulce y cayena al gusto.

			2. Con un biberón o una manga pastelera, rellenar las aceitunas con la pasta de queso y tomate.

			3. Justo antes de comer las aceitunas, poner el aceite, el vino y el perejil en un tarro de cristal. Taparlo, agitar un rato hasta que emulsione, verterlos sobre las aceitunas y servir.

			

			Plan B

			Si no tienes queso, eres vegano o simplemente te da la gana, usa algún fruto seco picado, como nueces, almendras o avellanas. 

	            
			

		Pan fácil de Sant Jordi 

			

			Ingredientes

			Para 3 panes (o 1, o 6, dependiendo del tamaño que se le quiera dar)

			

			• 500 g de harina de fuerza

			• 350 ml de agua tibia (no a más de 40 grados)

			• 8 g de levadura seca (o 20 g de fresca)

			• 1 cucharadita de sal

			• 2 cucharadas de aceite de oliva 

			• 80 g de sobrasada

			• 80 g de parmesano rallado

			• 40 g de nueces picadas

			

			Este pan es un invento de hace veinticinco años de un panadero barcelonés, pensado para celebrar la festividad de Sant Jordi, por lo que reproduce los colores y las bandas de la senyera. Se prepara en múltiples versiones: algunas más abriochadas, otras más de estilo pan-pan, otras más jugosas… La que hemos escogido está en un punto medio, porque no es tan dulce y blanda como las de brioche pero, dado su contenido generoso en grasas (queso y sobrasada) sigue siendo jugoso y blandito.

			Aunque lo de «pan fácil» pueda parecer un oxímoron para los no iniciados en la materia, la verdad es que este lo es, sobre todo teniendo en cuenta lo espectacular del resultado. Se puede hacer a mano —aunque una panificadora o un buen robot de cocina ayudarán en el proceso de amasado— y en un horno convencional, el levado es simple, la manipulación de la masa también y el pan que sale es de esos que se pueden comer solos. 

			

			Dificultad

			Para ser un pan, fácil.

			

			Preparación

			1. Si se hace a mano, poner la harina mezclada con la levadura en un bol, hacer un hueco en ella y añadir el agua, la sal y el aceite de oliva. Trabajar la masa hasta que se despegue de las paredes del bol. 

			Si se hace con panificadora, colocar la harina, la levadura, el agua, la sal y el aceite en la cubeta y ponerla en modo «masa», pero vigilar para sacarla cuando esté amasada pero antes de que empiece a levar. Si se hace con robot o Thermomix, usar el programa que corresponda. 

			2. Dividir la masa en 3 partes iguales. Añadir a una la sobrasada (es importante que esté a temperatura ambiente), a otra el queso y a otra las nueces picadas en grueso. Mezclar y amasar cada una durante unos 10 minutos, hasta que esté todo bien integrado y la masa tenga una textura elástica. 

			3. Dar forma al pan (uno, dos o los que sean) haciendo 4 tiras de masa de sobrasada, 5 de queso y una larga —y un poco más gruesa— de masa de nueces para que dé toda la vuelta alrededor del escudo. Se puede usar un dedo mojado en agua para pegarlas bien. Dejar levar hasta que doblen su tamaño. 

			4. Con el horno precalentado, calor arriba y abajo y a 180 grados (y un recipiente con agua en la parte de abajo para crear vapor), cocer unos 45 minutos, hasta que esté ligeramente dorado por la parte de arriba. Sacar, enfriar en una rejilla y comer solo o acompañado de queso, embutido, paté…

			

			Plan B

			Si hay vegetarianos entre los comensales, puedes sustituir la sobrasada por tomate concentrado y pimentón rojo.

            
		  

			Garum para el siglo XXI

			

			Ingredientes 

			Para 4 personas 

			

			Garum

			• 500 g de aceitunas negras (muerta de Aragón, kalamata o alguna otra muy carnosa) 

			• Entre 60 y 100 g de anchoas en aceite de oliva escurridas (2 o 3 latas de las pequeñas) 

			• 2 dientes de ajo 

			• 1 cucharadita rasa de orégano 

			• Una pizca de cayena (opcional) 

			• Aceite de oliva virgen extra 

			

			Acompañamiento (opcional)

			• 1 zanahoria grande

			• ½ calabacín

			• ½ pepino

			• ½ pimiento rojo

			• Pan de pita

			

			El garum es una salsa mítica de la antigua Roma cuya composición no suena demasiado apetecible: vísceras y sangre de pescado, todo ello fermentado durante semanas. Tenía dos usos perfectamente compatibles y combinables: uno, dar sabor a la comida y dos, poner palotes a los señores (y digo «señores» porque solo lo consumían las clases altas).

			Esta versión, más acorde a estos tiempos, lleva filetes de anchoa, aceitunas negras y orégano y no tiene mucha complicación —excepto encontrar unas anchoas de buena calidad—, pero sí es un pelín laboriosa porque hay que deshuesar las aceitunas. Lo más cómodo es elegir unas bastante carnosas, blandas y arrugadas, y quitarles el hueso con las manos. Y no, no se puede usar aceitunas deshuesadas tipo Perla de Guadalquivir (el nombre que Mònica Escudero y yo nos pondremos cuando nos metamos a travestis), porque su textura no es la adecuada para esta preparación y en lugar de una crema untuosa y sexy quedaría una pastuflis terrosa y desagradable. 

			

			Dificultad

			Encender y apagar la batidora. 

			

			Preparación 

			1. Deshuesar las aceitunas y procesar con un robot o batidora junto con las anchoas, el orégano y (si se quiere) la cayena. Ir añadiendo las anchoas hasta alcanzar el punto de sal adecuado.

			2. Añadir un poco de aceite hasta conseguir una textura pastosa y fácil de untar. 

			3. Pelar los dientes de ajo y chafarlos un poco sin llegar a romperlos. Meterlos dentro de la pasta, dar unas vueltas y dejar reposar unas horas en la nevera.

			4. Sacar los ajos, servir con las verduras cortadas en bastones y triángulos de pan de pita tostado.

			

			Plan B

			Para una versión vegetariana, sustituye las anchoas por tomate seco en aceite o concentrado de tomate. 

            
			

			Mantequillas tuneadas

			

		  La mantequilla es un producto muy tuneable, al que le podemos dar un montón de matices de forma muy sencilla. Basta con dejarla a temperatura ambiente (si es invierno y vives en un iglú, mejor ponerla en una zona cálida de la casa), añadirle los ingredientes que queramos picados finos, ponerla en film transparente para hacer un rulo y a la nevera. Enseguida se habrá impregnado de los sabores de estos, y tendremos una fantástica mantequilla de lo que sea. Como la potencia del sabor aumenta con el tiempo, será en un par de días cuando la mezcla alcance todo su esplendor. 

			Además estas mantequillas son una buenísima manera de dar salida a las sobras de unas sardinas a la brasa, hierbas aromáticas de las que necesitabas dos ramitas pero te han hecho comprar un ramazo o esas tres anchoas que languidecen en el fondo de una lata. La grasa alargará la vida de estos restos, potenciará su aroma y sabor y dará lugar a un nuevo elemento que os puede sacar de más de un marroncete cuando toque improvisar una comida, picoteo o aperitivo. 

		  

			Mantequilla de hierbas

			

			Ingredientes

			

			• 200 g de mantequilla a temperatura ambiente

			• 2 cucharadas de perejil picado

			• 1 cucharada de hojas de tomillo fresco

			• 2 cucharadas de cebollino picado

			• ½ cucharada de hojas de romero fresco picadas

			• La ralladura de la piel de un limón

			• 1 diente de ajo picado muy fino o majado en el mortero (opcional)

		  • Sal

			• Pimienta

		  

			Dificultad

			Para gente que sabe cortar, rallar y remover.

			

			Preparación

			1. Lavar y picar las hierbas. Mezclar con la mantequilla en pomada, la piel de limón (solo la parte amarilla), sal, pimienta y, si se quiere, el ajo. 

			2. Poner la mezcla en un trozo de film transparente, doblarlo y formar un rulo. Dejarlo en la nevera un par de horas.

			3. Consejos de uso: esta mantequilla será —con pan o tostadas— la mejor amiga de cualquier pescado ahumado, y sola la base para una salsa tipo meunière, o el aderezo de unos escargots a la francesa. 

			

			Mantequilla de aceitunas y anchoas

		  

		  Ingredientes

			

		  • 200 g de mantequilla a temperatura ambiente

			• 10 filetes de anchoa en aceite, bien escurridos

			• 1 cucharadita del aceite de la conserva 

			• 100 g de aceitunas deshuesadas al gusto (nosotros usamos manzanilla)

		  • Cayena en polvo (opcional)

			

			Dificultad

			Picar y mezclar. Si tienes que ir a pescar las anchoas la cosa se complica.

			

			Preparación

			1. Picar a cuchillo las anchoas y las aceitunas. Lo ideal es que algunos trozos de aceituna estén muy picados, pero otros se noten. Mezclar con la mantequilla y el aceite de la conserva, añadiendo cayena al gusto. 

			2. Poner la mezcla en un trozo de film transparente, doblarlo y formar un rulo. Dejarlo en la nevera un par de horas.

			3. Consejos de uso: con unas patatas hervidas o asadas, con pescado o carne a la parrilla. O simplemente, servirla para untar pan acompañada de unos encurtidos.

				

			Mantequilla de setas

			

		Ingredientes

			

			• 200 g de mantequilla a temperatura ambiente

			• 50-100 g de las setas que te dé la gana

			• 100 ml de vino blanco

			• ½ diente de ajo

			• 1 cucharada de perejil picado

			• Aceite de oliva

			• Sal y pimienta negra recién molida

			

			Dificultad

			Para personas con suero láctico en el cerebro.

			

			Preparación

			1. Limpiar y trocear las setas en grueso. Saltearlas a fuego medio en una sartén con un poco de aceite de oliva hasta que pierdan todo su jugo.

			2. Añadir el ajo picado, salar y saltear 1 minuto más.

			3. Mojar con el vino y dejar que reduzca del todo. Añadir el perejil, retirar del fuego y dejar que las setas se enfríen.

			4. Poner las setas sobre una tabla de cortar y picarlas muy finas. Mezclar con la mantequilla. Puede que sobren algunas; lo ideal es mantener una proporción de 2 partes de mantequilla por 1 de setas. Poner la mezcla en un trozo de film transparente, doblarlo y formar un rulo. Dejarlo en la nevera un par de horas.

			5. Utilizar sobre un pescado al vapor caliente o para terminar un estofado de carne justo antes de servirlo. También funcionan bien para untar pan.

				

			Mantequilla de sardinas

		  

			Ingredientes

			

			• 200 g de mantequilla a temperatura ambiente

			• 2 o 3 sardinas grandes en aceite a la antigua (con espina), dependiendo del tamaño

			• Sal

			

			Dificultad

			Con tres ingredientes y tres pasos debe de ser dificilísima.

			

			Preparación

			1. Desespinar las sardinas, desmigarlas y mezclarlas con la mantequilla y una pizca de sal en un bol.

			2. Poner la mezcla en un trozo de film transparente, doblarlo y formar un rulo. Dejarlo en la nevera un par de días.

			3. Consejos de uso: poner un trozo pequeño sobre una chuleta de cerdo a la plancha recién hecha para que se funda con el calor. O simplemente, servirla para untar pan.

			

			Plan B

			Cualquier cosa que no suelte líquido y aporte sabor es susceptible de ser «mantequillizada»: el límite lo pone tu imaginación. 

            
			

		  Croquetas de pilota 

			

			Ingredientes

			

			• 800 ml de leche entera

			• 80 g de mantequilla

			• 80 g de harina

			• 1 cebolla

			• Sal

			• Pimienta

			• 150 g de carne de cerdo

			• 150 g de carne de ternera

			• 2 dientes de ajo

			• 2 cucharadas de piñones

			• 2 cucharadas de perejil fresco picado

		  • Huevo batido

			• Pan rallado 

		  

			Estas croquetas de pilota (una especie de albóndiga deliciosa que da sentido a la existencia de la escudella catalana) son una estupenda manera de recordar el sabor de la Navidad en cualquier momento del año. La bechamel untuosa, la cebolla pochada, los piñones y la mezcla de cerdo y ternera hacen de estas croquetas un bocado tan apetecible que, aunque con las cantidades de la receta salen unas 20 croquetas, vale la pena hacer el doble (o más) y congelarlas: cuando recordéis su existencia un día de resaca os van a dar la vida, y me lo vais a agradecer.

			

			Dificultad

			No hace falta tener una abuela catalana. 

			

			Preparación

			1. Preparar la bechamel como en la página 31. Cocinar la carne de ternera y cerdo a fuego bajito (buscamos una textura casi de hervido) con el diente de ajo picado y mezclar con la masa, los piñones y el perejil. Dejar reposar en la nevera, idealmente de un día para otro.

			2. Dar forma a las croquetas y rebozarlas con huevo y pan rallado. Freír en aceite de girasol bien caliente, en tandas pequeñas y filtrando el aceite si se ensucia.

			3. Escurrirlas en papel de cocina manipulándolas con cuidado y servir calientes.

			

			Plan B

			Puedes preparar estas croquetas con las sobras de cualquier cocido, siempre que recuerdes adaptar la cantidad de sal si le añades jamón o tocino salado. 

            
		  

			Bolitas de cabrales y manzana

			

			Ingredientes 

			

			• 400 ml de leche entera

			• 40 g de mantequilla

			• 40 g de harina

			• ½ cebolla

			• Sal

			• Pimienta

			• 50 g de queso de cabrales

			• 75 g de orejones de manzana

			• 40 g de almendras tostadas saladas

			• Huevo batido

			• Pan rallado

			

			El queso de cabrales no es precisamente uno de los que gustan a los paladares menos atrevidos: su aspecto no es demasiado atractivo —siendo sinceros, parece algo podrido a lo que le ha pasado un camión por encima—, su olor es, por decirlo finamente, penetrante, y el sabor es tan potente que es recomendable comerlo en pequeñas cantidades y acompañado de pan, patatas o algo que lo suavice un poco. A mí me rechifla de casi todas las maneras, pero creo que estas bolitas —que no son otra cosa que croquetas redondeadas— maximizan sus virtudes: la manzana le da un dulzor que el queso agradece, la bechamel potencia el lácteo y las almendras ofrecen cierta resistencia al mordisco. Una combinación ganadora de la que te puedes poner las botas casi sin darte cuenta (hasta que quieras embutirte en tus vaqueros ajustados favoritos, claro). 

			

			Dificultad

			Hay que saber hacer bechamel, hacer bolitas y rebozar. 

			

			Preparación

			1. Preparar la bechamel como en la página 31. 

			2. Mezclar la masa con el cabrales desmigado, los orejones de manzana picados y las almendras picadas bastamente (se tienen que notar para aportar textura). Dejar reposar en la nevera, idealmente de un día para otro.

			3. Dar forma a las bolitas y rebozarlas con huevo y pan rallado. Freír en aceite de girasol bien caliente, en tandas pequeñas y filtrando el aceite si es necesario.

			4. Escurrirlas en papel de cocina manipulándolas con cuidado y servir calientes.

			

			Plan B

			Puedes sustituir la mitad del cabrales y la manzana —en la mitad de la masa— por queso azul y orejones de albaricoque para conseguir dos sabores diferentes.

	            
			

		Natillas de queso Idiazábal con tostadas de anchoa

			

			Ingredientes

			Para 4 personas

			

			• 75 g de queso Idiazábal

			• 150 ml de nata líquida

			• 150 ml de leche entera

			• 3 yemas de huevo

			• ½ cucharadita rasa de pimentón picante (o dulce, si no gusta el picante)

			• 40 g de mantequilla a temperatura ambiente

			• 4 filetes de anchoa en aceite

			• 4 rebanadas de pan de verdad

			• Sal 

			• Pimienta negra recién molida

			

			Aunque tengo una amiga coruñesa a la que le entran los siete males con las mezclas de lácteos y productos del mar, yo disfruto como un rabino ante la Torá con determinados matrimonios de lácteo + pescado/molusco. La crema de berberechos para untar que aparecía en mi primer libro, por ejemplo, me parece una cerdada maravillosa, igual que las mantequillas mezcladas con ahumados o salazones. Ahora bien, si hay un encuentro que excita hasta niveles preorgásmicos mis papilas gustativas es el del queso Idiazábal con anchoa, quizá porque era un clásico de las celebraciones en casa de mis padres. Taquito de queso, anchoa enrollada encima y palillo: el genuino aperitivo viejuno.

			Esta es una versión mucho más finolis de aquello —adaptada de una receta del chef británico Rowley Leigh— en la que la anchoa sirve para untar unas tostadas, y el queso va fundido en unas natillas que son una especie de arma letal contra cualquier intento de dieta hipocalórica. El único problema de este aperitivo decadente y hedonista es que si te pasas con la cantidad te quedas sin hambre para el resto de la comida, así que recomiendo servirlo en pequeñas dosis. O en muy grandes, y después pasar directamente a los cafés.

			

			Dificultad

			Para enfermos con 39 grados de fiebre.

			

			Preparación

			1. Poner una cazuela grande con agua a hervir. Mientras, rallar el queso y reservar un par de cucharadas del mismo para el gratinado.

			2. En otra cazuela más pequeña, mezclar el resto del queso, la nata y la leche. Ponerlo sobre el agua hirviendo de la otra cazuela y mezclar bien con una cuchara de madera hasta que el queso se haya fundido del todo. Dejar enfriar completamente.

			3. Precalentar el horno a 160 grados.

			4. Incorporar a la mezcla de queso las yemas de los huevos, el pimentón, sal y pimienta negra recién molida.

			5. Embadurnar con un poco de mantequilla 4 ramequines o mini cocottes y repartir la mezcla entre ellos. Preparar un baño María de la siguiente forma: ponerlos en una fuente de horno grande, y llenarla con agua hirviendo hasta que el nivel de la misma llegue hasta la mitad de los ramequines. Meter en el horno durante unos 30 minutos.

			6. Comprobar que las natillas están cuajadas y, si no, meter 5 minutos más en el horno.

			7. Machacar las anchoas en un mortero o en un bol con un tenedor. Hasta aquí se puede hacer todo con antelación.

			8. Repartir el queso reservado sobre las natillas y gratinar con el grill del horno. Tostar el pan y extender la pasta de anchoas sobre él, cortarlo en tiras o cuadraditos y servir con las natillas para untar.

			

			Plan B

			Puedes sustituir el Idiazábal por parmesano o algún otro queso seco, aunque se notará la falta del toque ahumado. 

            
		  

			Pizza calabresa

			

			Ingredientes

			Para 2 pizzas de unos 33 cm

			

			Masa

			• 500 g de harina (en la pizzería usan 450 g de normal y 50 de fuerza, pero no es obligatorio)

			• 12 g de levadura

			• 12 g de sal

			• Una pizca de azúcar

			• ¼ l de agua templada

			

			Pizza

			• 1 cebolla cortada muy fina en juliana

			• 16 filetes de anchoa

			• 20-24 aceitunas negras

			• 250 g de tomate fresco triturado

			• 240 g de mozzarella rallada

			• Nduja, sobrasada picante o normal mezclada con guindilla al gusto

			• Orégano

			• Aceite de oliva

			

			Las dos personas que hacen mejor la pizza del mundo son mi cuñada May y su yerno italiano, Antonio. Es una opinión personal, no contrastada y absolutamente subjetiva, más o menos como la que tiene todo el mundo sobre la sopa de su abuela y las croquetas de su madre. Pero es la mía. Supongo que las circunstancias en las que las he comido —la felicidad familiar— cuentan, aunque el éxito de Totó, las pizzerías que han montado en Sopelana y Algorta (Vizcaya), apunta a que mi postura no es demasiado exagerada. 

			De todas las pizzas que elaboran, creo que mi favorita es la de anchoas, aceitunas y nduja, a la que llaman «calabresa» porque esta especie de sobrasada picante es típica de la región de donde procede Antonio, Calabria. 

			

			Dificultad

			Media: hay que extender una masa hasta que esté fina.

			

			Preparación

			1. Disolver la levadura con 250 ml de agua templada en un bol, añadir la harina (en la pizzería ponen un 10 % de harina de fuerza, pero no es obligatorio), sal y azúcar. Mezclar bien y amasar hasta conseguir una masa fina y homogénea.

			2. Dejar fermentar durante unas 3 horas. 

			3. Precalentar el horno a 250 grados.

			4. Mezclar el tomate con un generoso chorro de aceite y otro más que generoso puñado de orégano. Extender la mitad de la masa con un rodillo hasta formar un círculo de unos 33 cm, y colocarlo sobre el molde engrasado ligeramente con aceite. Repetir el proceso con la otra mitad.

			5. Untar la masa con el tomate y extender por encima la mozzarella.

			6. Meter en el horno a 250 grados hasta que puedas separar la pizza de la bandeja o el molde con facilidad (unos 10 minutos).

			7. Sacar la pizza del horno y añadir el resto de los ingredientes, colocando alrededor y en el centro de la pizza montoncitos de nduja o sobrasada picante del tamaño de una avellana. La cantidad dependerá del grado de picante que guste.

			8. Devolver al horno para que el queso y la nduja se fundan unos 5 minutos más y servir bien caliente.

			

			Plan B

			La nduja no se suele ver en España salvo en tiendas italianas especializadas, pero es fácilmente reemplazable por su pariente mallorquín aderezado con guindilla. Mucha guindilla.

            
		  

			Zanahorias morunas

			

			Ingredientes

			Para 4 personas (como aperitivo)

			

			• 500 g de zanahorias

			• 1 diente de ajo (o más si gusta más potente)

			• 1 cucharadita de comino en grano

			• 1 cucharada de perejil picado

			• 4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

			• 2 cucharadas de vinagre de jerez

			• Sal y pimienta negra recién molida

			

			Uno de los aperitivos más sanos y deliciosos del mundo se sirve en Marruecos y en algunas zonas de Andalucía, y consiste en algo tan sencillo como unas zanahorias hervidas y aliñadas. Hay algo de perfección en la combinación de esta hortaliza con el ajo, el comino y el aceite de oliva que lo convierte en un plato de esos en los que añadir ingredientes superfluos no hará más que empeorar el original.

			Lo simple, claro está, también tiene sus secretos. Lo más difícil, para mí, es pillar el punto exacto de cocción de la zanahoria, en el que esté tierna pero entera. Es cuestión de vigilar e ir probando con un tenedor mientras las zanahorias se cuecen. 

			En cuanto al aliño, para mí marca una pequeña diferencia tostar levemente los cominos enteros para que suelten el aroma y después machacarlos un poco en el mortero. 

			

			Dificultad

			No hace falta haber sido cocinero del califa de Córdoba.

			

			Preparación

			1. Poner agua abundante a hervir con bastante sal. Frotar las zanahorias con un cepillo o pelarlas y cocerlas hasta que estén tiernas pero enteras (unos 15-20 minutos).

			2. Mientras, tostar ligeramente el comino en una sartén hasta que empiece a desprender aroma. Pasarlo a un mortero y majarlo junto al ajo, al que habremos quitado el brote interior, el vinagre, sal y pimienta. Ir añadiendo el aceite hasta formar un aliño cremoso.

			3. Cuando las zanahorias estén templadas, cortarlas en rodajas gruesas y mezclarlas con el aliño en un bol. Corregir de sal y pimienta y dejar reposar un par de horas o de un día para otro.

			4. Añadir un poco más de aceite y de vinagre justo antes de tomarlas, mezclar con el perejil y servir.

			

			Plan B

			Con un poco de cuscús son un plato completo, ideal para picnics y otras comidas al aire libre. 

            
			

			Flan de setas

			

			Ingredientes

			Para unos 4 flanes individuales

			

			• 2 huevos

			• 150 ml de nata líquida de cocina

			• 75 g de queso cremoso (tipo Philadelphia)

			• Pimienta molida

			• 200 g de setas variadas (se pueden aprovechar las que venden a trozos)

			• 1 diente de ajo

			• 10 g de mantequilla

			• Tomillo

			• Romero

			• Perejil

			• Sal

			

			Los flanes salados son un invento viejuno, no se puede negar, pero también son de lo más pintones, perfectos para servir con tostadas y pan de todo tipo y ponerse ciego a picotear como si no hubiera un mañana. Que lo habrá, y te habrás puesto como una nutria, pero ¿qué más da? Como diría Homer Simpson, uno de mis modelos a seguir en cuanto a comer sin fin, ¡untemos la panceta en mantequilla! 

			Este flan de setas será como una pipa de la paz que pueden fumar carnacas y vegetarianos, porque les satisfará por igual y os ahorrará preparar dos entrantes diferentes, que es una cosa que siempre da palo. 

			

			Dificultad

			Para setas. 

			

			Preparación

			1. Calentar un poco la nata líquida y mezclar con el queso cremoso. Con la mezcla templada, añadir los huevos batidos y mezclar.

			2. Saltear las setas troceadas con la mantequilla, tomillo, ajo y romero picado muy finito y sal. Casi al final, añadir el perejil picado. Dejar templar e integrar en la mezcla de nata, queso y huevo.

			3. Poner al baño María en el horno precalentado a 170 grados durante unos 45 minutos. Desmoldar y servir tibio, acompañado de pan o tostadas. 

			

			Plan B

			También pueden hacerse en el microondas a 600 W 2 minutos, yendo siempre con mucho cuidado para que el huevo no coagule demasiado y el flan quede hecho un mazacote. 

            
		  

			Flan de lacón y queso

			

			Ingredientes

			Para unos 4 flanes individuales

			

			• 2 huevos

			• 150 ml de nata líquida de cocina

			• 75 g de queso cremoso (tipo Philadelphia)

			• Pimienta molida

			• 75 g de lacón cortado a dados

			• 100 g de queso raclette

			• 2 cucharadas de cebolla frita

			• 1 cucharadita de mostaza de Dijon

			• Sal

			

			La versión yo-es-que-si-no-lleva-carnaca-es-como-si-no-hubiera-comido del flan anterior. En esta variación, trocitos de lacón con su característico ahumado retozan con pequeños pedazos de queso, listos para fundirse en tu boca siempre que te acuerdes de servir el flan calentito. Un pan tipo alemán, contundente y con un punto ácido —pero cortado fino y previamente tostado, para que no se haga mazacote— serviría para redondear esta combinación de sabores, mientras algunos encurtidos como pepinillos, alcaparras o cebollitas le aportarían un frescor muy agradable. Pero vamos, que os lo podéis comer como os salga del lacón y estará bueno de todas maneras, os lo aseguro. 

			

			Dificultad

			Para raclettes. 

			

			Preparación

			1. Calentar un poco la nata líquida y mezclar con el queso cremoso. Con la mezcla templada, añadir los huevos batidos y mezclar.

			2. Disolver la mostaza en una cucharada de leche caliente, y esta en un tercio de la mezcla de nata, queso y huevo. Cortar el queso a dados, mezclar con la cebolla y el lacón e integrar en la mezcla anterior.

			3. Poner al baño María en el horno precalentado a 170 grados durante unos 45 minutos (o hacerlos en el microondas a 600 W 2 minutos). Desmoldar y servir tibio, acompañado de pan o tostadas. 

			

			Plan B

			Usar un jamón dulce ahumado —tipo canario— o cecina, en cuyo caso reduciremos la cantidad a la mitad. 

            
		  

			Paté de campaña con manzana 

			

			Ingredientes

			

			• 750 g de carne magra de cerdo (hemos usado cabeza de lomo)

			• 500 g de hígado de ternera

			• 250 g de papada de cerdo

			• 100 g de orejones de manzana

			• 1 cebolla grande (o dos pequeñas)

			• 2 cucharadas de perejil fresco picado

			• 1 cucharadita de hojas de tomillo

			• 1 cucharadita de hojas de romero picado

			• 1 diente de ajo

			• 1 cucharadita de sal

			• ½ cucharadita de pimienta recién molida

			• 60 ml de vino dulce

			• Manteca de cerdo para el molde (mantequilla en su defecto)

			• Aceite de oliva

			

			Hace tiempo que tenía ganas de hacer un paté de campaña casero, concretamente desde que probé el de uno de mis restaurantes favoritos de Barcelona, La Pubilla. 

			No es un paté fino tipo mousse para untar, es más bien lo que en Cataluña se conoce como pà de fetge (pan de hígado), una mezcla un poco tosca muy poco procesada. La receta sale un poco de aquí y de allí, he cambiado el hígado de cerdo por uno de ternera y he añadido unos orejones de manzana porque, si como dice Jamie Oliver, el cerdo es gran amigo de la manzana, la papada del mismo debe de ser su amante. Otras opciones para tunearlo: mezcla de cinco especias chinas y ralladura de naranja, o naranja confitada picada muy fina, pasas y piñones, o granos de pimienta verde enteros. 

			

			Dificultad

			Preescolar de patés.

			

			Preparación

			1. Picar la cebolla y dorarla con un poco de aceite de oliva en la sartén. Reservar.

			2. Picar a cuchillo la papada, el magro de cerdo y los orejones. Triturar el hígado de ternera y mezclar con las especias, las hierbas, la cebolla, los orejones, la sal, el vino, la papada y el magro.

			3. Engrasar un molde tipo plum cake con grasa de cerdo o mantequilla y verter la mezcla (en los de tamaño estándar cabe justo). Tapar bien con papel de plata y cocinar en el horno a 180 grados, al baño María (con una bandeja con un poco de agua debajo) durante unas 2 horas. Está listo cuando al pinchar con un palillo sale limpio.

			4. Dejar enfriar, desmoldar y servir como se prefiera.

			

			Plan B

			Si no tienes orejones de manzana a mano, puedes deshidratar dicha fruta en el horno a baja temperatura, o sustituirla por orejones de albaricoque.

            
			

			Cuatro pestos 

			

			El pesto es el mejor amigo de los vagos, los torpes y los cagaprisas de la cocina. Preparar este invento italiano es tan sencillo como triturar unos cuantos elementos y dejarlos durmiendo un rato ellos solitos. 

			Como salsa sabrosa y con una textura casi de untable muy fácil de explotar, no es difícil encontrarle mil aplicaciones que vayan más allá de servir de acompañamiento para múltiples pastas. Puede darle otra dimensión a un bocadillo de verduras asadas, alegrar un pedazo de carne a la plancha o al horno, servirse con unas sardinas asadas, tunear un puré de patata o rellenar el corazón de unas alcachofas. Y aligerados con más aceite y zumo de limón o vinagre, los pestos pueden servir como vinagreta. 

			Si te da miedo innovar, un par de consejos. Primero, prepara un pesto base que ya sepas que te gusta o tengas por la mano (o cualquiera de los cuatro que te proponemos aquí). Después, separa una pequeña parte y ve jugando a añadir sabores en pequeña cantidad —rallados o picados muy pequeños— para ver si funcionan o no. Te puedes llevar sorpresas muy gratas: experimentando con el pesto de tomate y albahaca, le añadimos un poco de sobrasada, previamente pasada por la sartén para quitarle parte de la grasa, y el resultado fue atómico. 

		  

			Ingredientes

			

			• 50 g de piñones

			• 150 g de aceitunas

			• 2 anchoas

			• 25 g de perejil

			• 50 g de aceite de oliva virgen extra

			

			Pesto de aceitunas, anchoas y perejil

			

			Dificultad

			Necesitas un mortero o una batidora, o sea, casi imposible. 

			

			Preparación 

			1. Triturar los piñones, las anchoas y las aceitunas.

			2. Añadir el perejil y el aceite. Poner en un bote, cubrirlo de una capa fina de aceite y conservarlo en la nevera.

			3. Además de para pasta, este pesto sin queso se puede usar para canapés de pan tostado o bruschettas. 

			

			Pesto de remolacha y pistacho

			

			Ingredientes

			

			• 200 g de remolacha cocida

			• 40 g de pistachos pelados

			• 50 g de queso Idiazábal curado rallado

			• ½ limón

			• ½ diente de ajo

			• 50 g de aceite de oliva virgen extra

			• Sal

			

			Dificultad

			Para los que saben que la remolacha buena es la que se cuece en casa. 

			

			Preparación

			1. Triturar la remolacha con los pistachos, el ajo, el zumo de limón y sal.

		  2. Incorporar poco a poco el aceite de oliva y terminar con el queso. Aromatizar con la ralladura del limón si se quiere.

			3. Este es posiblemente el pesto más raruno de los cuatro, pero no por ello el menos suculento. El dulzor de la remolacha, contrastado con el queso y el limón, lo convierte en un acompañamiento perfecto para pastas. La receta está adaptada del blog Eat, Live, Run. 

			

			Pesto de tomate seco y avellanas

		  

			Ingredientes

			

			• 100 g de tomate seco en aceite

			• 25 g de hojas de albahaca

			• 75 g de avellanas tostadas

			• 100 g de queso de Mahón seco

			• 50 g de aceite de oliva virgen extra

			

			Dificultad

			Lo haces aunque tengas el cerebro más seco que los tomates de la receta. 

			

			Preparación

			1. Quitar el hollejo de las avellanas, introducir todos los ingredientes en la picadora y procesar hasta que estén molidos.

			2. Conservar en la nevera, en un tarro con un poco de aceite por encima. 

			3. Esta versión sui géneris del pesto rojo, aligerada con un poco más de aceite —o incluso con un chorrito de limón— funciona la mar de bien como aliño para ensaladas de hojas verdes, tomate o legumbres.

			

			Pesto de ají y parmesano

			

			Ingredientes

			

			• 100 g de parmesano finamente rallado

			• 70 g de anacardos

			• 15 g de hojas de cilantro

			• Ají amarillo o rocoto al gusto

			• 60 g de aceite de oliva

			• ½ cucharadita de ralladura de piel de limón

			

			Dificultad

			Puedes hacerlo sin haber visitado Machu Picchu. 

			

			Preparación

			1. Triturar los anacardos, el ají o el rocoto y el cilantro.

			2. Añadir la ralladura de limón, el parmesano y el aceite. Poner en un bote, cubrirlo de una capa fina de aceite y conservarlo en la nevera.

			3. Gracias al punto picante del rocoto y el frescor del cilantro y la ralladura de piel de limón, este pesto de aires peruanos sirve tanto para tomar con pasta como para condimentar un pescado a la parrilla o unos mejillones al vapor. 

			

			Plan B

			Todos los frutos secos y las hierbas de estas recetas son intercambiables (entre ellos y por otros). 

            
		  

			Tortitas de pimiento

			

			Ingredientes

			Para 4 personas

			

			• 2 pimientos rojos asados (pueden ser en conserva)

			• 125 ml de leche

			• 60 g de harina de fuerza

			• 3 huevos

			• 2 cucharadas de aceitunas negras picadas

			• 1 cucharada de albahaca fresca picada

			• 150 g de queso fresco

			• Aceite de oliva (para engrasar la plancha)

			• ½ cucharadita de sal

			• ¼ de cucharadita de pimienta negra recién molida

			• Aceitunas negras en aros (para adornar)

			• Hierbas frescas o brotes (rúcula, canónigo, cebollino…)

			

			Las tortitas de pimiento de María Tesouro, una fans enfervorecida de El Comidista, son perfectas para firmar la paz entre los comensales cuando tenemos vegetarianos a la mesa. María asegura que son sencillísimas de hacer y de emplatar, ya que «se presentan en plano, con el ingrediente que queramos como cobertura, aunque solas están buenísimas». En esta ocasión decidió presentarlas con un queso fresco de sabor suave, para resaltar el sabor propio de la tortita. También asegura que «la textura es como las de las tortitas dulces, con lo que para comerlas lo mejor es cogerlas como si se tratasen de tacos mexicanos, o si las hacemos más finas y grandes, como crêpes». Ale, ya podéis poneros manos a la obra.

			

			Preparación

			1. En un robot de cocina o batidora, procesar el pimiento asado y la leche hasta que esté totalmente integrado. Poner la harina tamizada con la sal y la pimienta en un cuenco, hacer un hueco y añadir los huevos ligeramente batidos y la mezcla de leche y pimiento. Removemos todo hasta obtener una masa homogénea.

			2. Añadir las aceitunas y la albahaca picadas finamente. Mezclar y dejar reposar 20 minutos en el frigorífico, cubriendo el bol con film transparente.

			3. En una sartén o plancha untada con aceite, freír 1 o 2 cucharadas de masa a fuego medio-alto, darle la vuelta para que se dore por ambos lados y repetir la operación hasta acabar la masa.

			4. Servir las tortitas con un queso fresco y suave, desmenuzado. Verter un chorrito de aceite sobre él, y espolvorear con brotes o hierbas frescas de nuestra elección.

			

			Plan B

			Bonito, anchoas, encurtidos… las posibilidades son casi infinitas.

            
			

			Paté de albahaca

			

			Ingredientes

			

			• 100 g de hojas de albahaca, lavadas y sin sus tallos

			• 150 g de queso crema a temperatura ambiente

			• 100 g de mayonesa

			• 1 sobre de gelatina neutra o 6 hojas de cola de pez

			• 120 ml de agua fría

			• Zumo de limón al gusto

			• Sal

			• Pimienta

			

			María José Larrain es una de las majísimas enfervs barcelonesas con las que nos juntamos de vez en cuando para ir a nuestro chino de cabecera y ponernos ciegos a salsa de cacahuete (acompañada de cosas, pero la salsa es lo importante). Nos mandó una Receta Enfervorizada de paté que ella considera «lo más de lo más: refrescante, rica, fácil, ideal para una cena, una comida, un picnic y/o una barbacoa». «Es decir, pá tó: os recomiendo fervorosamente que la probéis porque vale la pena.» Pero no se quedó ahí, no, también nos mandó la de unas galletas de semillas perfectas para acompañarlo que encontraréis en esta misma sección. Porque la enfervorizada cuando recetea, recetea de verdad, y a ninguna le interesa recetear por frivolidad.

			

			Preparación

			1. Disolver el sobre de gelatina en el agua fría, revolviendo bien (o poner las hojas en remojo). Dejar reposar mientras en una procesadora se mezclan las hojas de albahaca con la mayonesa y el queso crema.

			2. Salpimentar y agregar el zumo de limón que se considere pertinente, cuidando de que no quede ácido. Poner la gelatina en el microondas unos pocos segundos, diez, para entibiarla suavemente (si se usa cola de pez, hay que calentarla hasta que se disuelva).

			3. Sumar a la mezcla anterior, revolver bien y llevar a la nevera como mínimo un par de horas. Para presentarlo, se puede poner en un cuenco o molde pequeño, previamente aceitado, y después se desmolda, o bien se pone una cantidad en un cuenco.

			

			Plan B

			Se puede decidir entre una pasta donde no queden trazas de las hojas (será de un verde claro y homogéneo) o, por el contrario, una versión más rústica con pequeños trozos de hojas.

            
			

			Galletas de semillas

			

			Ingredientes

			

			• 100 g de semillas (sésamo, lino marrón, lino dorado, etc, solas o una mezcla)

			• 250 g de harina

			• 120 ml de leche

			• 5 g de levadura química

			• 40 g de mantequilla fría

			• Una pizca de sal

			

			María José Larrain, fan de El Comidista, asegura que estas galletas lo petan acompañando el paté de albahaca que encontraréis en la página anterior. A mí se me ocurren mil otros usos que se les pueden dar: como base para unos canapés de salmón o anchoas y queso fresco, acompañando algún untable tipo hummus o tzatziki, con una crema de setas… Las posibilidades son infinitas, y todas muy apetecibles. 

			

			Preparación

			1. Precalentar el horno a 170 grados. Poner en un bol todos los ingredientes secos, agregar la mantequilla y desmigarla cuidadosamente. Sumar la leche poco a poco (puede que se necesite menos de la indicada) hasta formar una masa homogénea, que no se pegue a las manos y firme. Envolver en film transparente y llevar a la nevera una media hora.

			2. Sobre una superficie ligeramente enharinada estirar la masa con el rodillo hasta que quede muy fina, cortarla con un molde, o con el cortapastas en tiras de 5 × 15 cm o dejarla entera sobre la placa y hornear durante unos 15 minutos o hasta que esté dorada. Si se ha horneado entera, después se puede trocear con las manos y tendremos unas galletas irregulares. Dejar enfriar y servir acompañadas de paté de albahaca o cualquier untable.

			

			Plan B

			Algo me dice que con un poco de parmesano rallado se podrían comer solas (y a cientos).
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			Ajoblanco con cerezas

			 

			Ingredientes

		  Para 4 personas

			 

			• 250 g de almendras crudas

			• 16 cerezas grandes

			• 16 pistachos salados pelados

			• 1 rebanada de pan de hogaza del día anterior

			• ½ diente de ajo

			• 750 ml de agua muy fría

			• 250 ml de aceite

			• 3 cucharadas de vinagre de jerez

			• Sal

			 

			El ajoblanco es la perdición: los fanses del sabor de la almendra cruda, entre los que me incluyo, no hallamos la paz hasta que no nos hemos acabado la última gota del cancarro que haya en la nevera. La combinación del fruto seco, el pan y el vinagre crea un sabor de esos que se te enganchan en algún lugar del cerebro haciendo que este te pida más y más.

			Yo le he cogido todavía más cariño a este plato malagueño desde que leí lo que decía sobre él el chef Dani García: el buen ajoblanco lleva POCO ajo, porque si no este producto se come todos los demás sabores. Y creo yo que Dani algo sabrá del tema, porque no es precisamente de Vigo ni de Girona, sino de Marbella. Por lo demás, mi receta es bastante clásica, salvo la fruslería de guarnecer la sopa con unas cerezas sorpresa.

			 

			Dificultad

			Para mentes sin germinar.

			 

			Preparación

			1. Triturar a fondo las almendras, la miga del pan, el ajo, el agua, el vinagre y sal.

			2. Añadir el aceite y seguir batiendo hasta que emulsione y quede una crema ligera. Dejar reposar en la nevera unas horas (idealmente, de un día para otro).

			3. Antes de tomarlo, deshuesar las cerezas haciéndoles un pequeño corte vertical con un cuchillo y sacándoles el hueso con los dedos. Rellenarlas con los pistachos y volver a cerrarlas.

			4. Corregir de sal y de vinagre el ajoblanco (tiene que estar alegre), y servir con las cerezas en plato sopero.

			 

			Plan B

			Si las cerezas no están en temporada, sustituir por uvas o melón. Los pistachos también son sustituibles por cualquier otro fruto seco al gusto, o incluso por trocitos de granola.

	            
			

		Sopa de tomate y parmesano

			 

			Ingredientes

			Para 4 personas

			 

	    • 800 g de tomate maduro

			• ½ cebolla tierna

			• ½ ramita de apio

			• 200 ml de nata líquida ligera (18 % de materia grasa)

			• 100 g de parmesano

			• 40 g de piñones

			• 3 o 4 ramas de albahaca

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Azúcar

			• Sal

			• 12 colas de gambas (opcional)

			 

			Esta sopa fría la probé por primera vez en la masía de unos amigos ingleses, en la provincia de Girona. Su artífice es María, una fantástica cocinera que trabaja para ellos cuando tienen tropecientos invitados gorroneando como yo. 

			Me gustó porque no se trata de un gazpacho enguarrindongado con queso sino de una sopa con tres ingredientes que se llevan muy bien en todo tipo de platos: el tomate, el parmesano y la albahaca. 

			Lo más importante para que este plato brille es que el tomate no venga de algún invernadero alienígena, sino que haya sido criado por algún ser humano en la tierra y haya madurado al sol.

			 

			Dificultad

			Para estúpidos.

			 

			Preparación

			1. Triturar la albahaca con los piñones y el suficiente aceite de oliva para que quede una especie de pesto muy líquido. Reservar.

			2. Quitar la parte dura del tomate con un cuchillo. Picarlo y triturarlo bien con la cebolla tierna, el apio y una pizca de sal. Pasar por el colador chino, ajustar de sal, añadir una cucharadita de azúcar si está muy ácido y reservar en la nevera.

			3. Rallar el parmesano. Calentar la nata y, sin que llegue a hervir, añadir queso hasta que coja sabor a este, pero sin que espese demasiado (puede que no sea necesario todo el queso). Dejar enfriar.

			4. Saltear las colas de gamba muy brevemente, para que no queden secas.

			5. Poner en los platos un fondo de crema de parmesano (unas tres o cuatro cucharadas). Colocar las gambas encima y cubrirlo todo con el tomate. Terminar con el aceite de albahaca y piñones, y servir.

			 

			Plan B

			La guarnición que usó María fueron unas colas de gamba, pero se le puede poner jamón, piñones, unas lascas de parmesano… o nada.

	            
			

		Sopa de tomate asado y tomillo

			 

			Ingredientes

			Para 4 personas

			 

	    • 1 kg de tomates maduros

			• 2 dientes de ajo

			• 750 ml de caldo de verduras o de pollo

			• 1 cucharadita de tomillo, a poder ser fresco

			• 1 cucharadita rasa de pimentón dulce o picante (al gusto)

			• 1 o 2 rebanadas de pan de centeno

			• 1 cucharada de albahaca picada

			• Aceite de oliva

			• Sal y pimienta negra

			 

			Esta receta no es de temporada, sino más bien de entretemporada. Su ingrediente principal, el tomate, pertenece de lleno al verano, pero como se toma caliente, apetece más en el otoño. El cambio de estación es el momento perfecto para prepararla, porque aunque empieza a hacer fresco, todavía quedan rastros de buen tomate. La gracia de esta sopa está en el asado previo del fruto, con el que conseguimos caramelización y concentración de sabor. Es importante que quede líquido, porque si no parecerá que nos estamos tomando un vaso de salsa de tomate. Y si queremos que tenga un bonito color rojo, es mejor triturar con el pasapurés. Unos dados de pan de centeno fritos añaden una textura crujiente y un sabor delicioso.

			 

			Dificultad

			Los de Dos tontos muy tontos la podrían hacer.

			 

			Preparación

			1. Precalentar el horno a 170 grados.

			2. Cortar los tomates en rodajas gruesas y repartirlos en una o dos bandejas de horno un poco aceitadas. Salpimentarlos, espolvorear el tomillo por encima y asarlos aproximadamente 1 hora, o hasta que estén bien hechos y hayan reducido de tamaño. A mitad del horneado, añadir los ajos.

			3. Pasar el tomate a una cazuela, añadir los ajos asados pelados, el pimentón y ½ litro de caldo, y ponerlo al fuego hasta que hierva.

			4. Triturar con el pasapurés y corregir de sal. Añadir más caldo si ha quedado espesa (debe estar ligerita).

			5. Cortar el pan en dados y freírlos en abundante aceite, sin que se lleguen a tostar mucho. Servirlos como guarnición de la sopa caliente, con un poco de albahaca picada por encima.

			 

			Plan B 

			Una variación que funciona muy bien consiste en asar zanahorias con el tomate y usarlas, cortadas en rodajas, como guarnición. 

	            
			

		Sopa carbonada

			 

			Ingredientes

			Para 4 personas

			 

	    • 300 g de carne de ternera para guisar

			• 100 g de calabaza

			• 1 patata pequeña

			• 50 g de judías verdes

			• 1 zanahoria grande

			• 1 cebolla pequeña

			• 50 g de arroz

			• 1,5 l de caldo de carne

			• 1 cucharadita de pasta de ají (opcional, y sustituible por carne de pimiento choricero con guindilla picada)

			• ½ cucharadita de comino

			• 1 cucharadita de orégano

			• 1 cucharada de perejil picado

			• Aceite de oliva

			• Sal y pimienta negra

			 

			La carbonada es otro de los tropecientos platos que conocí en Chile que merece la pena compartir: se trata de un sopicaldo humilde, popular y sin ninguna pretensión, pero quizá por eso mismo resulta más reconfortante que muchos preparados con ínfulas.

			Este supercaldichi, que diría Chicote, no solo se toma en Chile, sino también en Bolivia o Argentina. Al parecer debe su nombre al largo tiempo de cocción que requería: en el pasado se cocinaba hasta que la leña del fogón quedaba carbonizada. Mi versión, inspirada en la del chef chileno Tomás Olivera Silva, es bastante más rápida, para ajustar los puntos de las verduras y que no se queden reducidas a puré. Además de su fantástico sabor, lo mejor de la carbonada es que se puede servir como plato único.

			 

			Dificultad

			Una sopa, ¡lo más difícil del mundo!

			 

			Preparación

			1. Picar la carne, la cebolla, la zanahoria, la calabaza y las judías en trocitos pequeños.

			2. Rehogar la cebolla y la zanahoria con una pizca de sal y pimienta en una cazuela grande con un chorro de aceite de oliva hasta que se ablanden un poco (unos 10-15 minutos).

			3. Añadir la carne con el orégano y el comino y rehogarla hasta que pierda el color de carne cruda, unos 5 minutos. Sumar el ají (si se quiere un punto picante) y las patatas, y rehogar un par de minutos más.

			4. Mojar con el caldo, subir el fuego y llevar a hervor. Incorporar la calabaza y el arroz, y cocer suave unos 10 minutos a partir de que vuelva a hervir.

			5. Añadir por último las judías verdes y dejar que se hagan unos 7 minutos. Corregir de sal, añadir el perejil y tapar. Dejar que repose unos 10 minutos y servir.

			 

			Plan B

			La receta original lleva maíz, que yo no he puesto porque creo que el que venden en España no está a la altura del sudamericano. Pero si encuentras ejemplares dignos, a muerte con él.

	            
			

		Sopa Yeti Prisionero de Zelda

			 

	    Ingredientes 

			Para 4-6 personas

			 

			• 1 patata

			• 800 g de calabaza

			• 4 zanahorias con sus hojas

			• 1 cebolla

			• 1 diente de ajo

			• 1 l de caldo de verduras

			• 75 g de queso de cabra

			• 1 cucharadita de pimentón dulce

			• Aceite de oliva

			• Sal 

			• Rábanos para decorar

			 

			La comida está presente en los videojuegos desde la prehistoria. Una época que, para esta forma de entretenimiento, suele fecharse en los primeros ochenta. El mítico Pac-Man ya era un comedor compulsivo de cerezas, fresas y plátanos, que transformaban al miedoso disco amarillo en un cazador implacable de fantasmas. Este patrón se ha mantenido durante años en otros muchos juegos, en los que los alimentos funcionan como mágicos potenciadores de energía en una réplica más o menos exagerada de lo que ocurre en la realidad.

			Aunque la comida presente en estos juegos no suele ser la más saludable, también hay excepciones, como las que publiqué en un Especial Niños de El País Semanal allá por el Paleolítico Inferior. Entre ellas figuraba esta sopa de calabaza 100 % vegetariana, la favorita de los yetis de Pico Nevado en Twilight Princess, una de las entregas de Legend of Zelda. 

			 

			Preparación

			1. Cortar los extremos de las zanahorias y reservar para el final. Picar el resto junto con la cebolla y el ajo, y ponerlos a rehogar unos 15 minutos en una cazuela grande a fuego suave con un poco de aceite. 

			2. Cortar la calabaza en trozos gruesos reservando unas pocas rodajas finas para decorar, y añadirla junto a la patata pelada y cortada en trozos. Rehogar 5 minutos más, salar y añadir el pimentón. Mojar con el caldo y dejar que cueza a fuego suave unos 30 minutos. 

			3. Triturar, añadir el queso previamente rallado y remover a fuego suave hasta que se funda. Servir decorando con el rábano cortado por la mitad, los extremos de las zanahorias y las láminas de calabaza pasada por la plancha.

			 

			Plan B 

			Si se prescinde de la patata —o se cambia por nabo, o boniato— se conseguirá una crema muy ligera y perfecta para servir fría en verano. 

	            
			

		Sopa fría de tomate con cerezas

			 

			Ingredientes

			Para 4 personas

			 

	    • 1 kg de tomates muy maduros

			• 250 g de cerezas gruesas

			• 1 cebolleta pequeña o media grande

			• 2 cucharadas de almendras crudas

			• 8 hojas de albahaca

			• ½ cucharadita de comino molido

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Vinagre

			• Sal

			 

			Esta sopa nació un día en el que, después de más de un mes de verano tomando litros y litros de gazpacho, este maravilloso producto me empezó a salir por las orejas, la nariz, los poros y otros orificios menos nobles. Sentí el irrefrenable impulso de darle un giro a tan brillante plato, usando la base de tomate y aceite para improvisar distintas sopas frías según lo que hubiera en casa. No hay mejor forma de no aburrirse del menú veraniego, aparte de darse al alcohol y a las drogas.

			Después de algunos ensayos con frutas, frutos secos, hierbas y especias de todo tipo, llegaron esas pocas semanas al año en el que coincide el esplendor de los tomates con el de las cerezas, y se produjo el milagro (bueno, la sopa). La almendra añade un poco de cuerpo, mientras que la albahaca y el comino, dos de los aderezos que mejor se llevan con el tomate, ponen la nota aromática. También añado cebolla, pero eso sí, después de quitarle toda su potencia remojándola en agua con vinagre para que no domine el sabor ni cause los ya míticos «recuerdos de gazpacho» de José David en la primera edición de MasterChef.

			 

			Dificultad

			Para concursantes de Gran Hermano.

			 

			Preparación

			1. Cortar la cebolleta en juliana gruesa. Ponerla en un bol, añadirle un chorro generoso de vinagre y el agua suficiente para cubrirla. Dejarla en remojo un mínimo de 1 hora.

			2. Si las almendras tienen piel, escaldarlas un par de minutos en agua hirviendo, pasarlas por agua fría y quitársela.

			3. Reservar 12 cerezas y deshuesar el resto con las manos.

			4. Picar el tomate, mezclarlo con las cerezas, las almendras, la mitad de la albahaca, el comino, la cebolla, unos 100 ml de aceite de oliva y sal. Si se tiene tiempo, mezclarlo y dejarlo reposar unas horas o de un día para otro en la nevera. Si no, pasar seguidamente al triturado.

			5. Colar por el chino si se prefiere una textura más fina. Enfriar y servir con las cerezas reservadas deshuesadas como guarnición, un chorrito de aceite y el resto de la albahaca picada por encima.

			 

			Plan B

			Usando frambuesas, fresas u otras frutas rojas se conseguirá un efecto similar en cuanto a color y frescura. 

	            
			

		Sopa harira

			 

			Ingredientes

	    Para 8 personas

			 

			• 2 patas y 2 alas de pollo

			• 100 g de garbanzos

			• 100 g de lentejas

			• 75 g de fideos

			• 700 g de tomate triturado

			• 3 ramas de apio sin las hojas

			• 2 cebollas

			• 2 dientes de ajo

			• 1 limón

			• 1 l de caldo de pollo

			• 1 cucharadita de canela

			• 1 cucharadita de pimentón dulce o picante

			• 1 cucharadita de cúrcuma

			• 1 cucharadita de jengibre en polvo

			• Un par de hebras de azafrán

			• 2 cucharadas de cilantro picado (opcional)

			• 2 cucharadas de perejil picado (opcional)

			• 2 cucharadas de harina

			• Aceite de oliva

			• Sal

			 

			La harira es uno de los platos nacionales de Marruecos, quizá el más popular después del cuscús y los tajines. Se trata de una sopa más-completa-imposible que casi comprime la pirámide nutricional del todo: lleva verduras, legumbres, cereales (en forma de pasta) y un poco de carne. Pero lo que le da un rollo único son las especias, la acidez del tomate y el limón, y la harina que se utiliza para espesarla.

			Aún recuerdo una que tomé en un restaurante (o más bien un agujero en la pared) en la Medina de Fez. El sitio no podía ser más humilde, pero su harira me pareció un producto casi mágico, capaz de reconfortar, calentar, estimular y todas esas cosas que se supone que debe hacer una buena sopa. La repetí en casa al poco de volver, y el efecto fue el mismo con el añadido de la nostalgia del viaje y las ganas de volver a Marruecos cuanto antes. 

			Mi harira no es demasiado canónica, porque en vez de cordero lleva pollo, un bicho que da caldos menos intensos y más llevaderos para un estómago afeminado como el mío. 

			 

			Dificultad

			No hace falta haber leído el Corán.

			 

			Preparación

			1. Poner a remojo los garbanzos el día anterior.

			2. Blanquear el pollo en agua hirviendo un par de minutos. Sacarlo, y volver a ponerlo al fuego en unos 2 litros de agua limpia con sal junto a los garbanzos. Dejar cocer a fuego suave unos 30 minutos.

			3. Mientras, picar el apio, la cebolla y el ajo, agregar una pizca de sal, y rehogarlos en una sartén con un chorro de aceite de oliva durante 15 minutos, hasta que se ablanden.

			4. Añadir la canela, el pimentón, la cúrcuma y el jengibre al sofrito. Rehogar.

			5. Desengrasar un poco el caldo de pollo, quitando con un cucharón la capa que se forma en la superficie. Retirar los trozos de pollo para que se enfríen.

			6. Poner a remojo el azafrán en un poco de agua caliente. Añadirlo a la sopa junto al sofrito, el tomate, las lentejas y el litro de caldo de pollo. Dejar que cueza alrededor de media hora, hasta que las lentejas y los garbanzos estén hechos.

			7. Limpiar los trozos de pollo para obtener la carne sin piel ni huesos. Desmigarla y añadirla a la sopa junto a los fideos.

			8. Disolver la harina con un chorrito de agua fría y el zumo del limón. Incorporarlo a la sopa, remover y dejar que se haga a fuego suave 10 minutos más. Servir si se quiere con el cilantro fresco y el perejil mezclados por encima.

			 

			Plan B 

			La preparación está bastante simplificada respecto a las fórmulas tradicionales, pero aún se puede hacer más rápida si usamos legumbres ya cocidas, caldo de pollo preparado en vez de agua y unos restos de carne asada de este animal.

	            
			

		Sopa de pescado de roca

			 

			Ingredientes

			Para 4 personas

			 

	    • 1 kg de pescado de roca limpio de tripas

			• 1 zanahoria

			• 1 puerro

			• 1 cebolla

			• 1 pimiento choricero o ñora

			• 3 dientes de ajo

			• 250 g aproximadamente de pan de verdad en rebanadas

			• 100 ml de brandy de jerez

			• 2 cucharadas de perejil picado

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Sal

			 

			Podría parecer que los platos baratos de pescado fresco pertenecen a la misma categoría que la carne de unicornio, las galletas de los elfos o la cerveza romulana. Sin embargo, existen fórmulas fuera de la ficción que permiten comer habitantes del mar sin tener que ejercer la prostitución en tu tiempo de ocio. Una consiste en tirar de pececillos pequeños y asequibles, como el boquerón o la caballa; otra, en aprovechar los pescados de roca que se suelen vender para hacer sopa a precios más que razonables.

			Las virtudes de los caldos que se obtienen con estos seres son de sobra conocidas: sus pequeñas cabecitas están muy dispuestas a entregar su sabor a mar a todo líquido caliente que las envuelva. A mí me gusta aprovechar también su carne: no negaré que quitarle las espinas es un trabajito —por eso mucha gente pasa y los tira—, pero una vez llevado a cabo, compensa porque el plato queda más sustancioso.

			A esta sopa es la combinación del pan con ajo, el perejil y los pescaditos lo que la eleva a la dimensión de las delicias. Lo de siempre: las cosas más sencillas, frescas y pobretonas son para mí mucho más satisfactorias que todos esos platos emperifollados y sobreproducidos que para algunos son cocina «de nivel». 

			 

			Dificultad

			Se necesita cierta paciencia.

			 

			Preparación

			1. Picar en grueso la zanahoria, la cebolla, el puerro y un diente de ajo. Dorarlos en una cazuela grande a fuego medio durante unos 10 minutos con un chorro de aceite de oliva.

			2. Incorporar el pimiento choricero y el brandy. Salar, remover y esperar a que el alcohol evapore.

			3. Añadir los pescados y mojar con unos 2 litros de agua. Salar ligeramente y tapar. Cuando empiece a hervir, destapar y desespumar. Bajar el fuego y cocer suave alrededor de 20 minutos.

			4. Sacar los pescados, dejar que se templen y limpiarlos con las manos de piel, cabeza y espinas.

			5. Colar el caldo y desechar las verduras. Juntar el caldo con la carne limpia del pescado en la cazuela.

			6. El pan se puede preparar de dos formas. La más ligera: tostarlo y frotarlo con los ajos cortados por la mitad. La más sabrosa (y para mí, la mejor), dorar los ajos picados en aceite de oliva abundante, sacarlos y freír el pan en ese aceite. Dejar escurrir en un plato cubierto con papel de cocina.

			7. Echar el perejil en la sopa muy caliente y dejar que repose un par de minutos. Repartir el pan en platos hondos y mojar con la sopa. Servir de inmediato.

			 

			Plan B 

			¿Que te parece poco fina? ¿Que si le puedes poner marisco? Sí, pero entonces te sabrá a marisco y, en mi humilde opinión, perderá sutileza.

	            
			

		Crema de zanahoria, calabaza y aguacate

			 

			Ingredientes

			Para 4 personas

			 

	    • 4 zanahorias

			• 1 nabo de buen tamaño

			• 1 cebolla

			• 1 puerro

			• 300 g de calabaza

			• 1 l de caldo de verduras

			• 1 aguacate

			• 1 naranja sanguina

			• Jengibre fresco (opcional)

			• Chips de boniato, remolacha, etc.

			• Aceite de oliva

			• Sal

			• Pimienta

			 

			Esta receta se elaboró como parte de un artículo que escribió mi amiga y ayudante Mònica Escudero para El País Semanal, en el que daba las claves para hacer una buena crema o puré de verduras.

			La idea era crear una crema base que se pudiera tunear a gusto del comensal. Además de ser sencilla, baja en calorías y apta para intolerantes a la lactosa —el aguacate le da una cremosidad diferente, pero que no tiene nada que envidiar a la que aportan los lácteos, que además son siempre más complicados de digerir—, usa un ingrediente muy bonito pero que solo se encuentra en temporada, la naranja sanguina. Si no estás en tiempo, tira de naranja normal y santas pascuas.

			 

			Dificultad

			Cocer y triturar: superdifícil.

			 

			Preparación

			1. Pelar y cortar la cebolla y el puerro. Dorar en una cazuela con un chorrito de aceite a fuego medio unos 5 minutos.

			2. Pelar y cortar en grueso las zanahorias, la calabaza y el nabo. Sumarlos y dorar durante 5 minutos más.

			3. Añadir el caldo de verduras y dejar hervir a fuego medio unos 12 minutos.

			4. Incorporar el aguacate pelado y deshuesado y, si se quiere, un poco de jengibre recién rallado (con moderación). Triturar y rectificar de sal y pimienta.

			5. Servir caliente o fría, con un chorrito de zumo de naranja y unas chips de verduras para decorar.

			 

			Plan B

			Para convertirla en un plato más contundente, basta con añadir un huevo mollet o unos dados de pan tostado. Con algo más de caldo, se transformará en un primero ligero o en una sopa fría para el verano. 

	            
			

		Crema de tupinambos con setas

			 

			Ingredientes

			Para 4-6 personas

			 

	    Para la crema

			• ½ kg de tupinambos

			• 300 g de nabo

			• 100 g de patata

			• 1 cebolla

			• 1,5 l de caldo de pollo o de verduras

			• 100 ml de leche entera

			• ½ cucharada de comino o hinojo en grano (en su defecto, en polvo)

			• Aceite de oliva

			• Sal y pimienta negra

			 

			Para la guarnición de setas

			• 250 g de níscalos o cualquier otra seta

			• 100 ml de brandy

			• ½ diente de ajo

			• 1 cucharada de perejil picado

			 

			¿Tupi qué? Tupinambos. Auguaturmas. Castañas de tierra. Alcachofas de Jerusalén. Si os imagináis una patata pequeña con pinta de jengibre regordete verrugoso, de color fucsia y sabor parecido a la alcachofa —aunque algunos lo relacionen con el de las ostras o la soja—, os podréis hacer una idea de qué va la vaina (o el tallo, en este caso). Aparte de tener mucho potasio, hierro y fibra, los tupinambos son fantásticos para hacer sopas, purés y asados, o incluso para comerlos crudos cortándolos finos con una mandolina. Tratarlos no tiene ningún misterio, porque funcionan igual que las patatas, aunque son mucho más sabrosos. Eso sí, cuentan con una propiedad digamos que poco deseada: producen flatulencia, aunque poniéndoles un poco de comino o de hinojo, no generan más ventosidades que la legumbre media. En esta ocasión los he usado para hacer una crema con nabo y un poco de patata, guarnecida con unas setas a la plancha. Las setas frescas son perfectamente sustituibles por secas, y el líquido en el que las rehidratas se puede emplear como sustituto de parte del caldo.

			 

			Dificultad

			Para gente que sabe decir 3 veces seguidas «tupinambo».

			 

			Preparación

			1. Tostar el comino o el hinojo en una sartén a fuego suave. En cuanto empiece a soltar su aroma, pasarlo a un mortero y majarlo.

			2. Picar la cebolla y ponerla a rehogar durante unos 10 minutos en una cazuela grande con un chorrito de aceite de oliva a fuego suave.

			3. Mientras, pelar los tupinambos —sin matarse, no pasa nada por que queden trocitos de piel siempre que estén bien limpios—, el nabo y la patata. Picarlos en trozos grandes y echarlos a la cazuela. Añadir el comino o hinojo, salpimentar, subir a fuego medio y rehogar 5 minutos más.

			4. Mojar con el caldo y la leche y cocer alrededor de 20 minutos hasta que los tupinambos, la patata y el nabo estén tiernos.

			5. Triturar, y si queda muy espesa, añadir algo más de caldo o de leche. Hasta aquí se puede hacer con antelación.

			6. Limpiar los níscalos y dejarlos un mínimo de media hora a remojo para que se rehidraten (esto no es conveniente con otras setas). Escurrirlos bien y picarlos.

			7. Untarlos con un poco de aceite y saltearlos en una sartén a fuego vivo. Cuando ya hayan perdido su líquido y empiecen a caramelizarse, añadir el ajo, mojar con el brandy y dejar que reduzca del todo. Salpimentar y terminar con el perejil.

			8. Servir la crema caliente con las setas por encima como guarnición.

			 

			Plan B

			En el caso (probable) de no encontrar tupinambos, yo los sustituiría por una mezcla de corazones de alcachofas y apionabo. Y en caso de no encontrar apionabo, más alcachofas y patata. 

	            
			

		Crema de calabaza y pera con piñones

			 

			Ingredientes

			Para 4 personas

			 

	    • 750 g de calabaza

			• 2 peras medianas

			• 100 g de yogur

			• 1 l de caldo de pollo o de verduras

			• 50 g de piñones

			• 1 cebolla

			• 100 ml de brandy

			• 1 cucharadita de pimentón picante

			• 1 cucharadita de salvia picada

			• 1 cucharada de mantequilla

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Sal y pimienta negra

			 

			Cuando en otoño veo en las verdulerías calabazas con sus pegatinas terroríficas para recortarles los ojos y la boca y hacer una lámpara de Halloween, empiezo a pensar automáticamente en qué tipo de crema me la voy a intubar. Quizá se deba a que no soy de Wisconsin, sino de Bilbao, y estas hortalizas aún son para mí un objeto comestible, no decorativo. Supongo que soy un dinosaurio a punto de extinguirse, de esos que todavía hablan de Todos los Santos, la Noche de Difuntos o la Castañada. Digo esto sin ninguna animadversión contra Halloween, que me parece una fiesta interesante porque reúne muchas cosas que me gustan (el terror, las bromas, los disfraces y el travestismo). Pero no sé, a la vez pienso que hay mucha bobada en el mundo y que no sé qué demonios hacemos copiando todas las chorradas que vienen de Estados Unidos mientras olvidamos tradiciones más cercanas que también tienen su gracia.

			En fin, que me desvío del asunto. Esta crema de calabaza tiene como estrella invitada a la pera. ¿Siendo la calabaza dulce, encima le pones una fruta? Pues sí porque la pera también tiene su punto acidillo, reforzado al final del plato con el yogur. Además, no dejo que la cebolla caramelice demasiado, sino que la rehogo con bastante alegría para que sepa más tostada que dulce. El pimentón picante es otro gran amigo de la calabaza, así que se lo añado al final con los piñones como guarnición.

			 

			Dificultad

			Para Jacks Skeletons. 

			 

			Preparación

			1. Picar la cebolla y rehogarla a fuego medio unos 10 minutos con la mantequilla, moviéndola de vez en cuando para que no se queme.

			2. Pelar y picar la calabaza en dados gruesos y sumarla a la cebolla. Rehogar 5 minutos moviendo de vez en cuando.

			3. Salpimentar, añadir la pera pelada y picada y la salvia y mojar con el brandy. Rehogar un par de minutos hasta que deje de oler a alcohol.

			4. Mojar con el caldo y cocer unos 20 minutos, hasta que la calabaza esté muy tierna. Triturar.

			5. Mientras, tostar los piñones en una sartén con cuidado de no quemarlos. Pasarlos a un bol pequeño o vaso, cubrirlos con aceite de oliva y mezclarlos con el pimentón. Reservar.

			6. Cuando vayamos a tomar la crema, calentarla bien si la hemos dejado enfriar y mezclarla con el yogur fuera del fuego. Corregir de sal y servir con los piñones y el aceite con pimentón por encima.

			 

			Plan B 

			Si no es temporada de pera, o las que encuentras son demasiado granulosas, puedes sustituirla por una manzana ácida tipo Granny Smith. 

	            
			

		Crema de aguacate y calabacín

			 

			Ingredientes

			Para 4 personas

			 

	    • 2 aguacates medianos

			• 2 calabacines grandes o tres medianos

			• 1 cebolla grande

			• 200 g de yogur griego

			• ½ l de caldo (vegetal o de pollo)

			• Guindilla fresca o seca picada (opcional)

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Sal y pimienta negra

			 

			Muy de vez en cuando —sobre todo a principios de verano, aunque a veces en febrero o noviembre, es un misterio— se da una corta temporada en la que encuentras aguacates buenísimos a precios muy razonables en las fruterías de Barcelona. No el típico aguacate pocho que te intentan colar con la cantinela «por dentro está bien» y luego está moribundo, sino frutos en su punto. En una de estas bonanzas di con un excedente importante de aguacates y, harto del guacamole, busqué un plan B para darles salida. Así nació esta sopa, ligera gracias al calabacín y la cebolla, y cremosa por el aguacate y el yogur. ¿Más ventajas? Se puede tomar fría o caliente y acepta tantas guarniciones como seas capaz de inventarte.

			 

			Dificultad

			Para auténticos amantes del aguacate. 

			 

			Preparación

			1. Pelar la cebolla y cortarla a trozos medianos. Cortar el calabacín (sin pelarlo) y saltear ambos con un poco de aceite de oliva durante unos minutos, hasta que empiecen a estar un poco dorados.

			2. Añadir el caldo y dejar cocer otros 5 minutos, hasta que las verduras estén tiernas pero no blandurrias.

			3. Añadir los aguacates pelados y cuarteados, el yogur, sal, pimienta y un poco de aceite y triturar bien. Si apetece una textura más ligera, se puede añadir un poco de agua o más caldo. Si se quiere tomar caliente, este es el momento, añadiéndole la guarnición que os apetezca.

			4. Si se quiere tomar fría, dejar enfriar a temperatura ambiente y pasar a la nevera 2-3 horas. Servir con un poco de guindilla o la guarnición que se quiera.

			 

			Plan B

			Si quieres la sopa fría y la quieres ya, tras saltear las verduras hazlas al vapor y sustituye el caldo por cubitos de hielo ya en la batidora. Perderá algo de sabor, pero podrás comértela helada y al momento.

	            
			

		Crema fría de calabacín y yogur

			 

			Ingredientes

			Para 4 personas

			 

	    • 800 g de calabacín

			• 1 yogur natural de buena calidad

			• 750 ml de caldo de pollo o de verduras

			• 1 cebolla tierna grande

			• 1 cucharadita de orégano

			• ½ cucharadita de tomillo seco

			• 1 cucharadita de sésamo tostado machacado

			• Aceite de oliva

			• Sal

			 

			Otra receta fruto de esa necesidad que tanto agudiza el ingenio, como se suele decir. En esta ocasión lo que me obligó a ponerme creativo en la cocina fue un calabacín hipertrofiado que me regaló una amiga un verano, procedente de la huerta de sus suegros en Tarragona.

			El calabazón, porque aquello no era un calabacín, tenía forma de cachiporra, debía de pesar casi dos kilos y habría dado pie a toda clase de bromas sexuales entre caballos. La perspectiva de pasarme dos semanas tomando calabacín salteado, en tortilla o similares no me seducía en exceso, así que decidí hacer un balde de crema fría con alguna receta distinta y a la vez suave, que ni me aburriera ni me cansara.

			Una vez eliminada la parte central del bicho, en la que anidaban unas semillas XL muy capaces de amargar el invento, me dispuse a cocinarlo salteándolo con viveza para que resaltara el sabor. También le añadí cebolla, yogur y algunos hierbajos. Tras su consiguiente reposo en la nevera durante más de un día, me sorprendió lo bien que había quedado: fresca, nada sosa y bastante ligera gracias a la acidez del yogur. 

			 

			Dificultad

			Si sabes lo que significa la palabra «calabacín», puedes hacerla.

			 

			Preparación

			1. Picar la cebolla y ponerla a rehogar a fuego suave con un chorro de aceite en una cazuela grande unos 15 minutos.

			2. Cortar los calabacines primero en cuatro cuartos longitudinalmente, y después en láminas de medio centímetro de grosor aproximadamente. Añadirlos a la cebolla, salarlos y saltearlos a fuego medio alto unos 5-10 minutos. La idea es que pierdan agua, se ablanden y se doren un poco: es importante porque su caramelización dará fuste a la crema.

			3. Añadir el tomillo, el orégano y el sésamo, remover y dorar un par de minutos más.

			4. Mojar con el caldo y cocer unos 20 minutos. Dejar que se temple o se enfríe.

			5. Mezclar con el yogur y triturar. Corregir de sal y de hierbas, si se quiere. Si ha quedado muy espesa, rebajar con caldo o agua. Meter en la nevera, dejar reposar al menos un par de horas, y servir frío. 

			 

			Plan B

			Se pueden poner de guarnición unos daditos pequeños de calabacín marinados en zumo de limón, pan tostado o unos berberechos abiertos en un golpe de sartén a fuego fuerte. 

	            
			

		Lentejas con judías verdes y zanahoria asada

			 

			Ingredientes

			Para 4 personas

			 

	    • 300 g de lentejas

			• 300 g de zanahorias

			• 200 g de judías cilíndricas tipo bobby (en su defecto, planas normales)

			• 1 cebolla

			• 2 dientes de ajo

			• 1 l de caldo de verduras o de pollo

			• 1 cucharadita de pimentón dulce o picante, al gusto

			• Aceite de oliva

			• Sal y pimienta negra

			 

			Este plato fue fruto de una iniciativa que me dio a conocer Oscar Gómez, del blog Decuina. Se trataba de colaborar con el Gran Recapte (la Gran Recogida) de alimentos básicos no perecederos que organiza la Fundació Banc dels Aliments en fechas navideñas. Para ello, unos cuantos blogueros nos confabulamos para publicar el mismo día una receta con alguno de los productos que se piden en la Gran Recogida: pasta, legumbres secas, aceite, leche o latas de conserva de pescado. La campaña terminó con 3.634 toneladas de alimentos recogidas. 

			Con esta receta también hice un guiño a una iniciativa de Intermón Oxfam denominada Mesa para 7.000 millones, que reivindicaba el derecho a la alimentación en todo el mundo, y en la que se podía participar simplemente aportando dos euros. Yendo al condumio: estas humildes pero deliciosas lentejas se apartan de lo habitual porque la zanahoria y la cebolla, en vez de cocidas, van asadas. ¿Qué conseguimos con esta técnica? Pues que incorporen un aroma tostado y tengan una textura un poco diferente. Otra pequeña novedad son las judías verdes tubulares picadas muy finas, en plan cebollino, algo que he copiado desvergonzadamente de un plato del restaurante Moments de Barcelona.

			 

			Dificultad

			Para pobres de espíritu.

			 

			Preparación

			1. Precalentar el horno a 200 grados.

			2. Pelar la cebolla y cortarla en juliana gruesa. Cepillar las zanahorias y cortarlas en bastones gruesos. Repartir ambas cosas en una bandeja o fuente de horno junto a los dientes de ajo sin pelar, embadurnarlo todo con un poco de aceite, salpimentar y asar 30 minutos. Remover dando vuelta a las zanahorias y asar 20 minutos más, o hasta que las hortalizas estén tiernas.

			3. Cortar las judías verdes en trocitos pequeños, como de medio centímetro.

			4. Mientras, poner las lentejas a hervir con el caldo más el agua suficiente para cubrirlas un par de dedos en una cazuela grande. Salar y cocer a fuego suave unos 40 minutos, o hasta que estén tiernas, meneando la cazuela de vez en cuando. Vigilar que no se queden secas, y mojar con un chorro de agua si eso sucede.

			5. Añadir las judías verdes y cocer 10 minutos más.

			6. Para espesar el caldo, poner 3 cucharones de lentejas en un vaso batidor, incorporar los ajos asados pelados y el pimentón y triturar con batidora.

			7. Devolver a la cazuela junto a las zanahorias y la cebolla. Dar un hervor de un par de minutos, corregir de sal y pimienta y dejar reposar un mínimo de 10 minutos (puede ser más, y recalentarlas después). Si ha quedado muy espeso, añadir más agua; si el caldo se ve muy líquido, triturar más lentejas y añadirlas.

			 

			Plan B 

			Un poco de cebolleta picada marinada en vinagre, en lugar —o además— de las judías verdes, dará un punto ácido y fresco que vale la pena tener en cuenta. 

	            
			

		Lentejas con arroz y calabaza

			 

			Ingredientes

			Para 4 personas

			 

	    • 250 g de lentejas

			• 150 g de arroz

			• 250 g de calabaza

			• 2 zanahorias grandes

			• 1 puerro pequeño (o medio grande)

			• 1 limón

			• 1 cebolla grande

			• 2 dientes de ajo

			• 1 cucharadita de curry (opcional)

			• ½ cucharadita de comino en polvo (opcional)

			• Aceite vegetal

			• Sal

			 

			Siria siempre ha estado en un puesto muy alto en la lista de los países que me apetece visitar. Como fans fatal de la cocina de Oriente Próximo, sueño con probar en directo las delicias que se cocinan en aquel país del que todo el mundo habla maravillas en términos gastronómicos.

			Por desgracia, allí se vive una guerra civil cuyas horribles consecuencias vemos casi cada día en los medios, así que más que pensar en viajecitos es el momento de mostrar solidaridad con la población civil que sufre la contienda. Por eso cuando la gente de ACNUR, la agencia de la ONU para los refugiados, se puso en contacto conmigo para ver si podía echarles un cable, no lo dudé ni un segundo. Su propuesta era sencilla: me pedían que creara una receta con los ingredientes que reciben los refugiados sirios como ayuda de emergencia.

			Los paquetes de comida que reparte ACNUR en campos como el de Zataari en Jordania incluyen sémola de trigo, pasta, lentejas, arroz, azúcar, sal, té, aceite vegetal, pan y, ocasionalmente, atún de lata. A veces, los desplazados intercambian estos materiales por comida fresca con los locales (de ahí que en el potaje lentejil que he preparado aparezcan también algunas verdurillas).

			Este plato sirve para recordar dos cosas. Primero, que la comida más simple y humilde puede ser deliciosa. Segundo, y mucho más importante, que las condiciones de vida de los dos millones de refugiados sirios, cerca de la mitad niños, son durísimas.

			 

			Dificultad

			Nula.

			 

			Preparación

			1. Dejar a remojo las lentejas desde el día anterior (no es obligatorio, pero acortará la cocción).

			2. Escurrirlas y ponerlas en una olla a presión o normal con 1,5 litros de agua aproximadamente. Pelar la cebolla, el ajo y las zanahoria y quitar la capa exterior del puerro. Juntar estos cuatro ingredientes en una redecilla para cocer (si no se tiene, echarlas tal cual). Añadir un chorrito de aceite y sal, y llevar a hervor con la olla destapada.

			3. Cuando hierva, retirar la espuma que se forma en la superficie con una espumadera y tapar. Si se hacen en olla a presión, en unos 15 minutos estarán hechas; en una normal, en unos 40 minutos aproximadamente. Lo mejor es ir probando y cocer hasta que estén tiernas, porque cada clase de lenteja tiene su tiempo particular.

			4. Mientras se hacen las lentejas, cocer el arroz en otra olla con agua abundante hirviendo y sal unos 15 minutos. Comprobar que está hecho, escurrir, pasar por agua fría y reservar.

			5. Triturar la zanahoria, la cebolla, el ajo y el puerro del potaje con un pasapurés, y devolverlos a las lentejas. Sumar también el arroz cocido. Menear la cazuela hasta que todo se mezcle bien. Todo esto se puede hacer con antelación.

			6. Picar la calabaza en dados pequeños, y saltearla con un chorro de aceite en una sartén grande con el comino, el curry y sal unos 5-10 minutos, hasta que esté tierna y empiece a dorarse (es importante que caramelice un poco, porque así se potenciará el sabor).

			7. Servir las lentejas en boles o platos y repartir la calabaza por encima. Terminar con un chorrito de zumo de limón.

			 

			Plan B 

			Dejarte de recetas y ayudar a los refugiados haciéndote socio de ACNUR.

	            
			

		Lentejas aligeradas

			 

			Ingredientes

			Para 6 personas

			 

			• 350 g de lentejas (alguna variedad pequeña, de las que no necesitan remojo)

			• 2 zanahorias

	    • 1 nabo de buen tamaño (dos si son pequeños)

			• 1 cebolla

			• 1 puerro (la parte blanca)

			• 1 tomate rojo

			• 3 dientes de ajo (sin pelar)

			• 1 hueso de jamón sin grasa

			• 2 alcachofas

			• 100 g de chorizo para guisar

			• 100 g de butifarra blanca (en su defecto, salchichas)

			• 100 g de butifarra negra (en su defecto, morcilla)

			• 150 g de jamón de cerdo fresco

			• Caldo o agua (aproximadamente 1,5 l )

			• ½ cucharadita de pimentón rojo (dulce o ahumado)

			• ¼ de comino en polvo

			• 1 cucharada de aceite de oliva

			• Sal

			 

			Este plato es parte de un plan mundial para ayudar a la gente que, como yo, son fanses de la cocina tradicional pero a la vez personas incapaces de rendir durante la tarde después de apretarse un potaje a la hora de comer. El proyecto consiste en preparar versiones aligeradas de algunos básicos de la cocina de puchero (y preparaciones pesadas en general). Ya sabemos que no es así como los hacía la abuelita, y que estos platos ya están bien como están. Pero si en lugar de tener que lidiar con un rebaño trashumante o ser monitor de aerobic, vuestra actividad laboral se desarrolla delante de un ordenador o algo así reposadito, seguro que agradecéis un poco menos de contundencia y aporte calórico.

			El primer experimento se produjo con estas lentejas estofadas, cambiando algunos ingredientes (nabo en lugar de patata, o jamón fresco en lugar de costilla de cerdo) y sometiendo otros a tratamientos previos donde sueltan parte de sus grasas. Además, el añadido del comino va muy bien para evitar los cuescos facilitar la digestión. El resultado, unas lentejas sabrosas, nada pesadas y a las que la alcachofa les da un toque muy especial, sin renunciar al chorizo y los demás sacramentos que alegran la existencia.

			 

			Dificultad

			Para Leticias Sabateres.

			 

			Preparación

			1. Cortar el chorizo en cuatro partes y hervirlo durante unos minutos, hasta que suelte la grasa. Cortar también en cuatro las butifarras y pasarlas por la sartén, sin aceite y a fuego bajo, hasta que suelten la grasa. Reservar.

			2. Pelar y picar la cebolla y el puerro y dorarlos —en la misma olla donde prepararemos las lentejas— con una cucharada de aceite.

			3. Añadir el tomate pelado y picado, los ajos, el pimentón y el comino y rehogar durante unos 3 minutos.

			4. Sumar la alcachofa limpia y partida por la mitad y el nabo y la zanahoria pelados y troceados y dar vueltas durante 2 minutos más.

			5. Incorporar las lentejas, el caldo (o el agua), el chorizo, las butifarras, el hueso y la carne cortada en dados. Si se hace en olla rápida, no hará falta todo el caldo; si no, se puede empezar poniendo un poco más de 1 litro e ir vigilando la cocción. Como cada lenteja es un poco de su padre y de su madre, la recomendación básica es: si las haces en cazuela tradicional, el líquido tiene que llegar dos dedos por encima de las lentejas, y si es en olla rápida, con uno basta. La cantidad de cal del agua también afecta al tiempo de cocción de las legumbres, así que lo suyo es que preguntéis en el puesto si las compráis a granel o miréis las indicaciones del fabricante si son envasadas.

			6. Servir bien caliente.

			 

			Plan B

			Unas piparras o guindillas verdes en vinagre siempre van bien para acompañar un plato de legumbres estofadas. 

	            
			

		Judiones de La Granja con chorizo, queso y navajuelas

			 

			Ingredientes

			Para 4 personas

			 

	    • 350 g de judiones de La Granja

			• 2 zanahorias

			• ½ cebolleta

			• 1 cucharadita de comino en polvo

			• 75 g de chorizo en tacos

			• 150 g de navajuelas al natural (escurridas)

			• 75 g de rulo de cabra o brie (en 2 rodajas, o 4 si el queso es tipo snack)

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Agua

			• Sal

			 

			Esta lujuriosa receta es la aportación a este libro de Ricardo Ojalvo, fans enfervorecido de El Comidista e incansable autor de la web Cocina.es. La materia prima del guiso es una variedad de judía, de gran tamaño y con un peculiar sabor ligeramente dulce que recuerda a la castaña, que se cultiva en La Granja de San Ildefonso (Segovia). Una de las ventajas de la preparación es su ligereza, ya que según Ricardo «licuar la zanahoria y la cebolleta con un poco de caldo permite crear una salsa cremosa similar al caldo de un cocido, pero con la ventaja de ser vegetal y, por lo tanto, mucho más sano». 

			 

			Preparación

			1. Si unas alubias de tamaño normal hay que dejarlas en remojo durante al menos 8 horas antes de cocinarlas, Ricardo asegura que «los judiones de La Granja necesitan unas 24 horas durante las cuales se inflarán y podrán llegar a duplicar su ya de por sí descomunal tamaño».

			2. En una olla rápida, echar las alubias escurridas junto con el chorizo, la zanahoria, la cebolleta, agua hasta cubrir, una cucharada de comino en polvo y dos pellizcos de sal. Cerrar y cocinar durante 25 minutos.

			3. Abrir la olla, sacar la zanahoria, la cebolleta y un poco de caldo de cocción y echarlo en el vaso de la batidora. Licuar y volver a añadir a la olla.

			4. Echar en la olla las navajuelas escurridas y un chorrito de aceite de oliva virgen extra. Remover con cuidado para que las judías no se rompan durante 1 minuto.

			5. Servir el guiso en platos o cazuelitas con el queso por encima, para que este se vaya fundiendo.

			 

			Plan B

			Se puede preparar con judías normales, y hasta con garbanzos, aunque me temo que no será lo mismo.

	            
			

		Crema de chirivía y manzana

			 

			Ingredientes

			Para 4-6 personas

			 

	    Para la sopa

			• 750 g de chirivías

			• 3 manzanas golden

			• 1 cebolla grande, cortada en tiras finas

			• 1,5 l de caldo (vegetal o de pollo)

			• 100 ml de leche evaporada

			• 25 g de mantequilla

			• 2 cucharadas soperas de aceite de oliva

			• Sal

			 

			Para decorar

			• 50 g de nueces

			• 50 g de queso de cabra

			• 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

			 

			Esta receta es obra de una de nuestras nutricionistas favoritas, Raquel Bernácer, autora del blog Alimentarte.net y conocida entre las fanses enfervorecidas de El Comidista por su nombre de guerra, Reichel Queen. Su elección es una crema ligera pero con mucho sabor. Su protagonista es la chirivía, una raíz de invierno cuya temporada va de noviembre a marzo: a partir de ahí, las chirivías que se encuentran en los mercados tienen menos sabor y una textura algo leñosa.

			Aunque fue un alimento básico en el pasado, en la actualidad la chirivía ha pasado a un segundo y tercer plano. Afortunadamente, algunos tenderos se mantienen fieles al saludable hábito de ofrecer producto de temporada y aún se puede encontrar en algunas verdulerías. Un último truco de nuestra Rachel: «Las variedades pequeñas y medianas suelen ser menos fibrosas y prácticamente no necesitan que se pelen, y asada aporta un toque muy especial a cremas o guarniciones».

			 

			Preparación

			1. Pelar y cortar en dados medianos la manzana, la cebolla y la chirivía. Calentar el aceite y la mantequilla, a fuego medio, en una cacerola grande y añadir la cebolla, la chirivía y la manzana. Tapar durante 10 minutos, removiendo de vez en cuando para evitar que se doren.

			2. Añadir el caldo, sazonar y cocinar 25 minutos. Enfriar durante 20 minutos, añadir la leche evaporada y triturar. Calentar de nuevo si es necesario antes de servir.

			3. Verter la crema en boles individuales y decorar con las nueces picadas, el queso de cabra y un chorrito de aceite de oliva.

			 

			Plan B

			Podéis congelarla sin ningún problema. Raquel recomienda, una vez descongelada, «homogeneizar con unas varillas o con una cuchara y hervirla».

	            
			

		Salmorejo a la manera de Aila Tan

			 

			Ingredientes

			Para 4 personas

			 

	    • 800 g de tomates medianos, maduros y de calidad

			• ½ barra de pan del día anterior (si es de pueblo o casero, mejor)

			• ¾ vaso de aceite de oliva virgen extra

			• ¼ vaso o menos de vinagre (según lo fuerte que os guste)

			• 1 diente de ajo

			• Sal al gusto

			• Huevo cocido y taquitos de jamón para acompañar

			 

			Otra de nuestras enfervs, Aila Tan, cuyo nombre real es Natalia, nos mandó para este libro una receta de salmorejo «a su manera». Natalia, que solía escribir un blog llamado Ailatan en la Cocina que no actualiza «hace mil», asegura que este salmorejo es «perfecto para los calores veraniegos». Calor, verano, tomates en temporada, sopa fría: todo encaja.

			 

			Preparación

			1. Lavar y cortar los tomates en trozos, ponerlos en el vaso de la batidora y triturar. Cortar en trozos el pan y meterlo en el vaso de la batidora con el tomate. Natalia sigue este criterio para escoger la cantidad: «Dependiendo de lo espeso que lo queráis echaréis más o menos pan. Como medida, lo que hago es, si tengo el vaso lleno de tomate hasta la mitad, pongo el pan que quepa, más o menos media barra o un poco menos, sin que se salga el pan del tomate para que se empape bien y sea más fácil de triturar».

			2. Mientras, picar el ajo y echar en el vaso con el tomate y el pan. Añadir también la sal, el aceite y el vinagre. Batir todo bien hasta conseguir una crema con la textura deseada.

			3. Enfriar en la nevera durante al menos 2 horas, y servir con el jamón y el huevo duro picados y un chorrito de aceite.

			 

			Plan B

			Para conseguir una textura más fina, pelar el tomate o pasarlo posteriormente por el chino.

	            
			

		Sopa de fresa y tomate asado

			 

			Ingredientes

			Para 6 personas

			 

	    • 400 g de fresas

			• 800 g de tomates rojos

			• 1 cebolla grande

			• Vinagre de manzana

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Sal

			• Pimienta

			• Agua o hielo

			 

			Aunque estáis ya hasta la cencerreta de ver por aquí platillos de Mònica Escudero —especialmente desde que trabajamos juntos—, la tengo a mi lado reclamando su derecho a participar en calidad fans enfervorizada. «Pues claro, porque mucho antes que Comidista adjunta fui enferv», afirma mientras me larga pataditas en la espinilla por debajo de la mesa. Como parte de su campaña veraniega anual «ni un día sin sopa fría», su receta es una ídem en la que la fresa y el tomate asado se dan la manita para llevarte al paraíso donde se juntan lo dulce y lo ácido.

			 

			Preparación

			1. Asar los tomates en el horno a 180 grados durante 1 hora, hasta que estén un poco tostados por encima. Dejar templar, pelar y quitarles los pedúnculos.

			2. Picar la cebolla y ponerla en remojo con vinagre durante unos 20 minutos para que no pique y repita menos. Pasado el tiempo, escurrir y desechar el vinagre. Poner los tomates pelados, las fresas, la cebolla, el aceite y vinagre, sal y pimienta al gusto en el vaso batidor. Añadir 1 vaso y medio de agua o unos 8 cubitos de hielo grandes.

			3. Procesar bien, pasar por un colador chino o de malla fina para eliminar las semillas de las fresas y los tomates y disfrutarla bien fría.

			 

			Plan B

			Las fresas pueden ser sustituidas por nectarina o melocotón.
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		  Espaguetis con alcachofas a la brasa

			

			Ingredientes

		  Para 4 personas

			

			• 360 g de espaguetis

			• 10 corazones de alcachofa en aceite

			• 3 cucharadas de perejil picado

			• 6 pimientos verdes o rojos pequeños (o más, lo que nos interesa es el aceite)

			• 4 cucharaditas de queso parmesano recién rallado

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Sal y pimienta negra recién molida

			

			Esta es una de esas recetas medio milagrosas que salen el típico día que llegas a casa a las 8 de la t arde, no sabes qué preparar para cenar y te inventas algo con cuatro cosas que te quedan en la nevera. Unos restos de alcachofas a la brasa en conserva, un perejil que amenazaba con volverse amarillo, un aceite en el que había confitado unos pimientos y el clásico trozo de parmesano al que está a punto de salirle canas se unieron a unos buenos espaguetis italianos, y de repente apareció en el plato una de las mejores pastas que he tomado en mi vida.

			Las alcachofas a la brasa se pueden hacer en la barbacoa. Si no tienes, como yo, se venden en conserva en establecimientos de comida italiana, en delicatessen o en tiendas online como Deliterranea. Y recuerda: si usas perejil seco de bote, tu próxima reencarnación será en chinche de hostal de mala muerte.

			

			Dificultad

			La de encontrar o cocinar las alcachofas.

			

			Preparación

			1. Confitar los pimientos en aceite a fuego muy suave unos 10-15 minutos, hasta que estén blandos. Reservar.

			2. Cocer la pasta en agua hirviendo con sal abundante el tiempo que indique el fabricante. Mientras, picar los corazones de alcachofa.

			3. Escurrir la pasta reservando ½ vasito del agua de cocción (unas 3-4 cucharadas).

			4. Devolver la pasta a la cazuela y añadirle dicha agua, 6 cucharadas del aceite de los pimientos (estos los podemos tomar aparte con otro plato, o de aperitivo), las alcachofas y el perejil. Remover para que la pasta se impregne de los ingredientes.

			5. Servir con queso parmesano por encima. 

			

			Plan B

			Usar cualquier otra verdura que haya pasado por la brasa: calabacines, berenjenas, champiñones…

	            
			

	    Tagliatelle con cecina y guisantes

			

			Ingredientes

			Para 4 personas

			

	    • 400 g de tagliatelle o cualquier pasta similar

			• 100 g de cecina no muy curada

			• 150 g de guisantes

			• 2 huevos

			• 2 dientes de ajo

			• 1 cucharada de mantequilla

			• Queso curado rallado (opcional)

			• Sal y pimienta negra

			

			La cecina es un producto fantástico no demasiado utilizado en cocina: su sabor ahumado es peculiar y un tanto difícil de combinar. A mí me encanta tomarla casi a palo seco, con un poco de aceite de oliva y unas gotas de limón. Eso sí, siempre que no esté curada en exceso, que entonces parece que te estás comiendo la camiseta de un pastor (cuando baja del monte sin haberse cambiado en todo el invierno). 

		  Este plato es el fruto de un pequeño experimento que probé a hacer con ella: consistía en subvertir los carbonara de toda la vida, sustituyendo la panceta por cecina y añadiendo un poquito de verde de la temporada en forma de guisantes. Como no quería potenciar ni modificar en absoluto el producto leonés, lo añadí en el último momento en vez de rehogarlo. Quedó una pasta bastante original, nada pesada y con una mezcla de sabores espectacural, como diría mi sobrino adoptivo Jarvis. Si perteneces a alguna secta que prohíba el consumo de grasas animales como la mantequilla, la puedes sustituir por aceite de oliva, pero a mí me parece que un puntillo lácteo le va bien.

			

			Dificultad

			Para bebés.

			

			Preparación

			1. Cortar la cecina en tiras finas o picarla sin más.

			2. Si los guisantes son congelados, escaldarlos 3 minutos en agua hirviendo con sal. Escurrir.

			3. Cortar los ajos en láminas gruesas y rehogarlos en una cazuela grande a fuego suave con la mantequilla. Cuando empiecen a dorarse, añadir los guisantes y rehogar hasta que estén tiernos pero no blandurrios (unos 5 minutos, pero depende de la clase). Retirar el ajo si se quiere y salpimentar.

			4. Separar la yema de uno de los dos huevos y dejar la clara para otros preparados. Batir la yema con el otro huevo entero.

			5. Cocer la pasta en agua abundante con sal siguiendo las instrucciones del fabricante.

			6. Incorporar la pasta escurrida con un par de cucharadas de su agua de cocción a los guisantes y remover. Retirar del fuego, añadir la cecina y el huevo batido y remover bien. Corregir de sal y pimienta y servir de inmediato con queso rallado por encima si se quiere.

			

			Plan B

			Este plato quedará mejor con guisantes frescos, pero si no te queda otra que comprar congelados, consigue algunos finos de calidad decente y no se notará demasiado la diferencia. 

	            
			

		Pasta con espárragos verdes de un crítico

	    

			Ingredientes

			Para 4 personas 

			

	    • 400 g de espárragos verdes

			• 350 g de rigatoni, macarrones o cualquier pasta tubular corta

			• 3 tomates de lata pelados y picados en grueso

			• 2 huevos

			• 2 dientes de ajo

			• 100 g de queso parmesano

			• 1 cucharada de albahaca picada

			• 1 cucharada de perejil picado

			• 1 cucharada de mantequilla

			• Aceite de oliva

			• Sal y pimienta recién molida

			

			El autor de esta receta no es ningún mindundi (o sea, yo), sino un señor muy importante con una gran cultura gastronómica. Se llama Craig Claiborne, escribió en el New York Times durante casi treinta años, y es probablemente el crítico de restaurantes más importante de la historia de Estados Unidos. 

			Desde que se convirtió en el responsable de la información sobre comida en el diario en 1957, Claiborne difundió la exquisitez culinaria entre unos compatriotas que no andaban muy sobrados de refinamiento en los fogones. Sus columnas y recetarios enseñaron a los estadounidenses las delicadezas de la comida francesa, y también les abrieron los paladares a sabores del resto del mundo. Aunque algunos de sus libros nos puedan parecer un tanto demodés —los aspics ya no se llevan—, fue un auténtico renovador, y sus formas todavía sirven de modelo para la crítica: él se inventó el sistema de puntuación de estrellas para los restaurantes en el New York Times, imitado después en todo el mundo. Su máxima: «Conoce más que nadie, di algo divertido y deja alguna pregunta sin responder».

			Sirvan como homenaje y prueba de su buen gusto estos rigatoni con espárragos, ligeramente adaptados a mi gusto, que Claiborne (o Franey, que era el chef que le solía hacer las recetas) apuntalaba de manera genial con huevo batido. Una carbonarización que consigue una fantástica textura sedosa para la salsa, a la vez que suaviza la acidez del tomate. 

			

			Dificultad

			La pasta solo está al alcance de los grandes sabios de la gastronomía.

			

			Preparación

			1. Poner a calentar abundante agua con sal para la pasta.

			2. Quitar los extremos leñosos de los espárragos doblándolos hasta que se rompan. Cortarlos en trozos de unos 3-4 cm y saltearlos con la mantequilla unos 4 minutos. Salpimentarlos, sacarlos a un plato y reservar.

			3. En la misma sartén, dorar los ajos cortados por la mitad con un chorro de aceite. Sacarlos y añadir el tomate. Rehogar a fuego medio-bajo unos 10 minutos. Añadir el perejil y la albahaca y mantener caliente.

			4. Mientras el tomate se va haciendo, cocer la pasta en agua con sal siguiendo las instrucciones del fabricante.

			5. Justo antes de que la pasta esté hecha, retirar del fuego el tomate. Pasarlo a un bol y esperar que se temple un par de minutos. Añadirle un huevo batido junto a la yema del otro. Remover con energía para que el huevo no cuaje. Incorporar los espárragos.

			6. Escurrir la pasta y mezclarla con la salsa de tomate y espárragos y la mitad del queso. Servir con la otra mitad aparte para que quien quiera se pueda poner más.

			

			Plan B 

			Si cuando vayas a hacer esta receta el tomate no está aún en plena temporada, recomiendo usarlo embotado, a no ser que encuentres ejemplares suficientemente maduros y sabrosos.

	            
			

	  Pasta fresca con calabacín y panceta crujiente

			

			Ingredientes

			Para 4-6 personas

			

			• 400 g de placas de pasta fresca para lasaña

	    • 3 calabacines no muy grandes

			• 2 dientes de ajo

			• 75 g de parmesano

			• 100 g de panceta (con o sin pimienta)

			• 1 cucharada generosa de albahaca fresca picada

			• Aceite de oliva

			• Sal

			• Pimienta

			

			Aunque se puede hacer en cualquier momento del año, este plato triunfa especialmente en la primavera, cuando empieza la temporada de las verduras y frutas hermosas. En esa época todavía no apetece alimentarse solo de ensaladas, porque el cuerpo nos pide algo más contundente y reconfortante, pero sí integrar el verdurismo en nuestra dieta diaria.

			De la mezcla de esta necesidad y las ganas de reproducir una técnica de Jamie Oliver, en la que cortaba placas de lasaña frescas para hacer una pasta irregular y muy apetitosa, nace esta sencillísima receta. Le hemos añadido panceta crujiente para darle un punto de lujuria extra, pero puedes prescindir de ella.

			

			Dificultad

			Para los que no tienen ni idea de quién es Jamie Oliver.

			

			Preparación

			1. Cortar los calabacines con una mandolina o un pelador de verduras, ponerles un poco de sal y dejar reposar sobre un colador.

			2. Poner la panceta en una sartén a fuego lento hasta que suelte la grasa y cruja. Reservar.

			3. Cortar la pasta en trozos irregulares al gusto —se pueden hacer papardelle gruesos, triángulos o cualquier corte de aspecto casero— y cocer en agua con sal el tiempo que indique el fabricante.

			4. Laminar el ajo. Dorarlo en una sartén con aceite a fuego medio. Retirarlo (o no).

			5. Subir un poco el fuego y saltear los calabacines rápidamente. Corregir de sal.

			6. Añadir la pasta escurrida y la panceta troceada, saltear durante 1 minuto y servir con el queso y la albahaca por encima, y más pimienta al gusto.

			

			Plan B 

			Si sustituyes la pasta por unos fusilli o penne y añades unos tomates y unas aceitunas negras, puedes convertirlo en una ensalada perfecta para llevar en tupper.

	            
			

	  Lasaña ligera de espinacas

			

			Ingredientes

	    Para 4-6 personas 

			

			• 1 paquete de 20 placas de lasaña 

			• 1 kg de espinacas frescas

			• 1 cebolla grande

			• 100 g de pasas sin semilla

			• 300 g de queso fresco

			• 100 g de queso emmental rallado

			• 750 ml de leche entera

			• 40 g de harina

			• 40 g de mantequilla

			• Nuez moscada

			• Aceite de oliva

			• Pimienta

			• Sal

			

			Aun a riesgo de que la parroquia italianófila se me ponga en pie de guerra, diré que las lasañas no me ponen en exceso. No sé si es porque me llenan al tercer bocado o porque casi siempre que las he tomado en restaurantes han sido una masa blandurria con kilos de queso y bechamel, pero no me apetece pedirlas nunca. Y eso siendo un fans furibundo de la pasta y de la cocina italiana en general. Quizá suceda como con la tortilla de patatas o las croquetas, que es tan difícil comerlas buenas fuera de casa que uno ya desiste.

			Sin embargo, tras años de alejamiento el uno del otro, la lasaña y yo nos reencontramos. Ella iba un poco en plan vegetariana, sin un gramo de carne y exuberante de espinacas, pasas y queso fresco. No se parecía en nada al plato denso y empalagoso que había conocido, por lo que la devoré con enorme deleite. Fue una reconciliación maravillosa que me llevó a quererla otra vez, y a desear compartir su receta con vosotros.

			El secreto para triunfar con esta lasaña consiste en usar espinacas frescas, soltarse con las pasas y, sobre todo, hacer una bechamel ligerita. Es decir, con una proporción alta de leche por cantidad de roux (mezcla de mantequilla y harina). Por si a alguien se le pasa por la cabeza comprar bechamel de bote, informo de que cada vez que alguien la usa Dios mata un gatito enharinándolo y friéndolo en grasas hidrogenadas.

			

			Dificultad

			Para gente que sabe hacer una bechamel.

			

			Preparación

			1. Precalentar el horno a 180 grados.

			2. Cocer las placas de lasaña según instrucciones del fabricante.

			3. Saltear las espinacas en dos tandas en una sartén con un poco de aceite de oliva hasta que pierdan volumen. Retirar del fuego, añadir las pasas y el queso fresco desmigado y reservar.

			4. Picar la cebolla fina y poner a calentar la leche en un cazo.

			5. En una cazuela mediana, pochar la cebolla con la mantequilla y un chorrito de aceite a fuego suave unos 10 minutos, hasta que esté translúcida. Añadir la harina, remover y dejar que se haga a fuego muy lento otros 10 minutos. Incorporar la leche bien caliente removiendo con una cuchara de madera hasta obtener una bechamel ligera. Salpimentar y sazonar con nuez moscada rallada al gusto.

			6. Untar la base de una fuente de horno mediana con un poco de bechamel. Poner la primera capa de pasta y encima la mezcla de espinacas. Cubrir con bechamel, poner la segunda capa de pasta y repetir la operación terminando con pasta.

			7. Espolvorear con el queso emmental y un poco de pimienta y hornear unos 20 minutos. Cuando esté dorado y la pasta al punto, sacar y servir.

			

			Plan B

			Si quieres ahorrarte un paso, puedes usar placas precocidas, aunque entonces tendrás que dejar la lasaña en el horno 5-10 minutos más. 

	            
			

	  Fideos de arroz con verduras y tofu

			

			Ingredientes

			Para 4 personas

			

	    • 200 g de fideos finos de arroz (vermicelli) en crudo

			• 400 g de pak choi 

			• 2 berenjenas medianas

			• 1 cebolleta

			• 200 g de tofu ahumado

			• Aceite de girasol

			• 2 cucharadas soperas de cebolla de verdeo o la parte verde de la cebolleta

			• Aceite de sésamo

			• 3 cucharadas soperas de vinagre chino

			• 3 cucharadas soperas de salsa tamari o de soja 

			• Aceite picante de chile (opcional)

			

			La primera vez que probé el tofu (un tofu suave regularcillo de la época en la que cualquier tofu regularcillo ya era lo más exótico del mundo en este país) me pareció una especie de queso fresco aguachirlado y más bien con poco encanto. Fue con el tiempo, y descubriendo las múltiples versiones que existen —más o menos duros, más o menos sabrosos, ahumados y hasta en formatos locos como la piel de tofu o pollo de tofu— cuando empecé a comprenderlo.

			Ahora lo tomo con cierta normalidad como proteína vegetal. Sobre todo en estofados y salteados, dos preparaciones para las que me parece especialmente adecuado. Para los primeros sobre todo las versiones algo esponjadas, y para los segundos alguno ahumado o duro, que se pueda marinar previamente para darle un punto diferente de sabor.

			Para este plato usamos unas berenjenas de un color morado muy potente, finas y alargadas que tuvimos la suerte de encontrar en una verdulería asiática, pero cualquier variedad puede servir. Ah, y pusimos vermicelli y salsa tamari porque entre los comensales había una celíaca, pero la soja normal y cualquier tipo de fideo también irían bien.

			

			Dificultad

			Para veganos. O para inviegnos. 

			

			Preparación 

			1. Limpiar el pak choi, desechar las hojas más feas y cortarlo a lo largo, en cuatro o en seis, dependiendo de lo grande que sea. Saltear a fuego vivo con un poco de aceite de girasol y añadir enseguida una cebolleta cortada en tiras. Seguir salteando unos minutos y reservar. 

			2. Cortar la berenjena y el tofu en trozos medianos, y saltearlos en la misma sartén. Cuando estén dorados, añadir el vinagre y la salsa tamari o de soja, bajar el fuego y dejar unos minutos hasta que hayan absorbido el líquido. Reservar. 

			3. Preparar los fideos según instrucciones del fabricante y escurrir bien. Añadir la mitad a una sartén de buen tamaño donde se habrán puesto las verduras y el tofu, con un chorrito de aceite de sésamo. Repetir la operación con la otra mitad y servir. Es importante hacerlo en dos veces y a fuego alegre para que las verduras no suelten mucho líquido. Servir con cebolla de verdeo picada encima y, si se quiere, aceite de chile. 

			

			Plan B

			El pak choi se podría sustituir por espinacas frescas y la cebolla de verdeo por cebollino —o la parte verde de una cebolleta— sin que el resultado sufriera grandes descalabros. 


	            
			

	  Fideos de arroz con cerdo satay

			

			Ingredientes 

			Para 4 personas 

			

	    • 250 g de fideos de arroz (planos o vermicelli)

			• 400 g de magro o cabeza de lomo de cerdo

			• 2 zanahorias

			• 2 cebolletas 

			• 2 cucharadas de cilantro picado 

			• 4 cucharadas de salsa satay

			• Salsa de soja 

			• Chiles rojos frescos (opcional)

			• 2 limas

			• 1 cucharada de aceite de girasol

			

			La comida asiática es pintona, sabrosa y, gracias a la maravillosa (ejem) globalización, cada vez más sencilla de hacer en casa aunque vivas en Apatamonasterio. Ingredientes que nos hacían soñar con viajes a lugares remotos se pueden comprar en el supermercado de la esquina, como la salsorra que inspiró esta receta.

			Aunque la satay —muy habitual en la cocina china, indonesia y malaya— suele comerse con pollo, su base de cacahuete también hace una pareja campeona con el cerdo. Light, lo que se dice light no es, pero como plato único tampoco es una bomba calórica. Cuando lo preparamos nos lo comimos con agua porque estábamos en horario laboral, y cuando bebemos ponemos mal las cantidades en las recetas y os ponéis hechos unas fieras corrupias, pero los enanitos chinos que viven en nuestras cabezas nos dijeron que con una TsingTao tiene que estar de muerte.

			

			Dificultad

			Para cabezas de cacahuete.

			

			Preparación

			1. Cortar la carne en dados de unos 2 cm, mezclarlos con la salsa y dejar marinar al menos 60 minutos.

			2. Hidratar los fideos en agua con sal según las instrucciones del fabricante.

			3. Saltear la carne en una sartén a fuego medio. Cuando esté dorada, retirarla y, en la misma sartén y con una cucharada de aceite de girasol, saltear las cebollas y las zanahorias cortadas ligeramente al bies.

			4. Añadir los fideos, la salsa de soja y, si se quiere, el chile fresco.

			5. Servir con el cilantro picado por encima y media lima para exprimir en el último momento.

			

			Plan B

			Usar pollo (mejor contramuslo que pechuga), pavo o cordero en lugar de cerdo. 

	            
			

	  Fideos exprés

			

			Ingredientes

			Para 4 personas

			

	    • 200 g de fideos de arroz

			• 2 cebollas tiernas

			• 4 zanahorias tiernas (de las que tienen rabito)

			• 400 g de lomo de salmón sin piel ni espinas

			• Salsa de soja

			• Pasta de chile (o chile fresco o seco)

			• Aceite de sésamo

			• 2 limas

			• 2 cucharadas de cilantro picado

			• Sésamo (opcional)

			

			A veces los mejores sabores no se consiguen siguiendo una receta, sino que son fruto de la casualidad, de la intuición o del arrebato pasional al ver en la pescadería un trozo de salmón más sexy que Eva Mendes y Ryan Gosling guiñándote un ojo. Es el caso de este plato, para cuya ejecución apenas hacen falta un cuchillo, un microondas, un par de tuppers, film transparente de cocina y (optativo) una jarra tipo kettle para calentar agua.

			Estos elementos —más una tostadora— son la base del equipamiento del cuarto de la cafetera/office del estudio que compartimos el equipo de El Comidista, y en el que a veces preparamos platos bastante decentes. Hidratos que solo necesitan unos minutos en agua muy caliente, como los fideos asiáticos de arroz y de trigo o el cuscús instantáneo, son básicos para improvisar una comida en un pispás, y los vegetales al vapor —cocinados poco tiempo al micro en un estuche de silicona o simplemente en un tupper cubierto con film de cocina—, sus mejores amigos. Aunque el pescado también se podría cocinar con este sistema, optamos por marinarlo con salsa de soja y tomarlo crudo. 

			

			Dificultad

			Para salmones.

			

			Preparación

			1. Cortar el salmón en dados grandes y poner a marinar en salsa tamari o de soja unos 40 minutos.

			2. Limpiar bien las zanahorias y cortarlas en ocho trozos a lo largo. Hacer lo mismo con la cebolla, reservando el tallo para terminar el plato.

			3. Poner ambas cosas por separado en un estuche de silicona o en un tupper utilizable en microondas cubierto con film de cocina. Mezclar la cebolla con un poco de chile en pasta, en polvo o fresco. Cocinar 1 minuto y medio a 800 W, o hacer lo mismo en agua hirviendo o al vapor (en este caso, alargar el tiempo un poco más y añadir el chile después). La idea es que queden al dente. Reservar. 

			4. Hidratar o cocer los fideos según instrucciones del fabricante y escurrir bien. Montar el plato poniendo una base de fideos, las verduras encima, después el salmón y un chorrito de soja y otro de aceite de sésamo. 

			5. Terminar con el cilantro picado, el sésamo (si se quiere) y unos trozos de lima para exprimir justo en el momento de comer.

			

			Plan B

			Atún, caballa (en este caso, mejor añadir algún ácido como lima o vinagre de arroz a la soja) o solo las verduras también darán un plato completo y sabroso. 

	            
			

	  Fritatta de espaguetis, calabacín y chistorra

			

			Ingredientes

			Para 4 personas

			

	    • 150 g de espaguetis (en crudo)

			• 1 cebolla grande

			• 1 calabacín grande (o dos pequeños, unos 350 gramos)

			• 100 g de chistorra

			• 6 huevos

			• ½ taza de salsa de tomate

			• Sal

			• Pimienta

			• Aceite de oliva

			

			Esta es otra de las recetas económicas incluidas originariamente en la sección Recetas de fin de mes, pensadas para ir repitiéndose con variaciones cada vez que suframos en primera persona aquello de «cada vez me queda más mes al final del sueldo». 

			La frittata es una especie de tortilla de inspiración italiana que se prepara con pasta, legumbres o casi cualquier cosa, lo que la hace perfecta para aprovechar unas sobras. Se puede hacer al horno o a la sartén y, aunque suene raro, en realidad no está tan alejada de la españolísima tortilla de patatas: se trata de mezclar huevo con un hidrato, añadir algo de verdurismo y (esto aquí no se hace tanto) ponerle encima unas cucharadas de salsa de tomate para que el conjunto sea más jugoso.

			

			Dificultad

			Es una tortilla, por favor.

			

			Preparación

			1. Cocer la pasta en abundante agua con sal, enfriarla y reservar (también se pueden reutilizar sobras de pasta ya cocida).

			2. Pelar y picar la cebolla, y saltearla junto al calabacín cortado a dados pero sin pelar en una sartén con un poco de aceite. Retirar las verduras, y en la misma sartén sin aceite, poner la chistorra a fuego lento para que pierda la grasa. Sacar de la sartén, poner sobre papel de cocina y reservar.

			3. Batir los huevos y salpimentarlos. Añadir los espaguetis, la mezcla de calabacín y cebolla y la chistorra, mezclar bien y cuajar en una sartén mediana limpia, para que quede como una tortilla gordita. Servir caliente con la salsa de tomate por encima.

			

			Plan B

			La chistorra no es necesaria, pero le da un poco de gracia al conjunto. Se puede cambiar por panceta a la pimienta o un poco de sobrasada, o simplemente prescindir de ella. 

	            
			

	  Fideos a la cazuela

			

			Ingredientes

			Para 4 personas

			

	    • 300 g de fideos gruesos

			• El doble y medio del volumen que ocupen los fideos de caldo de verduras, pollo o carne

			• ½ cebolla

			• 2 dientes de ajo

			• 4 cucharadas de salsa de tomate

			• 50 g de pimiento verde y rojo (opcional)

			• 1 butifarra

			• 300 g de costilla de cerdo a daditos

			• 300 g de magro de cerdo

			• Sal

			• Pimienta

			• Aceite de oliva

			• Tomillo

			• Queso rallado (opcional)

			

			Ahí va una receta más de bajo presupuesto pero muy alta satisfacción palatal: los fideos a la cazuela. Un plato montañés, perfecto para los meses de frío y de esos en los que lo que proporciona más sabor —el caldo— puede ser de aprovechamiento, a base de carcasas y huesos. Como buena comida de fin de mes, su coste ronda el euro por ración, con lo que llegarás a la próxima nómina —si la tienes— no solo vivo, sino también bien alimentado y de mejor humor. Hay múltiples versiones de esta receta, a la que se le pueden añadir setas, alcachofas, zanahoria o pimiento rojo o verde. 

			

			Dificultad

			Para ogros de la montaña.

			

			Preparación

			1. En una cazuela con un poco de aceite, marcar la costilla y cocinarla durante unos 10 minutos a fuego medio. Añadir el magro y la butifarra en trozos y cocinar durante unos 5 minutos más. Reservar la carne y dejar la grasa en la cazuela. No debería ser mucha (unas dos cucharadas); si hay más, retirarla.

			2. Tostar los fideos en una sartén con aceite.

			3. Pelar y picar la cebolla. Pochar en la misma olla, y cuando está transparente añadir el diente de ajo también pelado y picado. Si se quiere, este es el momento de poner el pimiento y sofreírlo un poco. Poner el tomate y tomillo al gusto y remover. Volcar los fideos y remover durante 1 minuto.

			4. Añadir las carnes y el caldo, rectificar de sal, remover y dejar cocinar a fuego medio y destapado durante unos 7-9 minutos (dependiendo del tipo de fideo, consultar las instrucciones del fabricante). Cuando estén casi hechos, apagar el fuego y dejar reposar un par de minutos. Servir bien caliente espolvoreado con queso rallado si se quiere.

			

			Plan B

			Si el queso rallado se gratina, se llega a algo parecido al éxtasis pastafariano. 

	            
			

	  Cuscús frío con remolacha, calabacín y almendras

			

			Ingredientes 

			Para 4 personas 

			

			Para la ensalada

	    • 200 g de cuscús en crudo 

			• 1 calabacín (unos 300 g)

			• 1 remolacha grande o 2 pequeñas (unos 300 g) 

			• 1 limón 

			• 40 g de almendras crudas 

			

			Para la vinagreta 

			• 4 cucharadas de aceite de oliva

			• 3 cucharadas de zumo de naranja

			• 1 cucharada de zumo de limón

			• ¼ cucharadita de pimentón rojo dulce

			• ½ cucharadita de comino

			• Sal y pimienta negra recién molida

			

			El cuscús es uno de esos comodines que funcionan igual en invierno que en verano, en una ensalada ligera cual aleteo de colibrí o para acompañar el estofado más salvajemente gorrino. Esta es más bien de las primeras, porque apenas lleva grasaza, no tiene ingredientes animales y abunda en verdura. Aun así, no le falta sabor, y es una alternativa muy colorista al cuscús convencional.

			Otra de sus ventajas es que se puede llevar muy bien en un tupper. A los que les rechinen los dientes cuando oyen hablar de comer limón, les recomiendo que busquen un ejemplar con la cáscara gruesa: son los menos ácidos y los más carnosos. En caso de intolerancia total, no se pone y ya está. 

			

			Dificultad

			Primero de cuscús.

			

			Preparación 

			1. Cortar el calabacín en daditos y escaldarlo 1 minuto en agua salada. Sacar y enfriar en un bol con agua con hielo. Hacer lo mismo con la remolacha.

			2. Preparar el cuscús con el agua de cocción de la remolacha según instrucciones del fabricante, separar los granos, dejar enfriar y reservar.

			3. Pelar el limón a lo vivo —sacando solo la pulpa— y cortarlo en trozos pequeños. Mezclar todo esto con el cuscús ya frío, la remolacha, el calabacín y las almendras. 

			4. Mezclar los ingredientes de la vinagreta, aliñar el cuscús con la mitad de ella y dejar reposar un rato. Servir con el resto del aliño para que cada cual se ponga más si quiere.

			

			Plan B

			Si alguien no puede vivir sin meter proteína en este plato, se le puede añadir feta, halloumi o cualquier otro queso un poco salado. 

	            
			

	  Cuscús de brócoli con gambas

			

			Ingredientes

			Para 4-6 personas

			

	    • 800 g de brócoli

			• 150 g de cuscús

			• 350 g de colas de gambas crudas (pueden ser congeladas)

			• ½ cebolleta pequeña

			• 50 g de almendras saladas peladas

			• 4 cucharadas de zumo de limón

			• ¼ cucharadita de chile en polvo (opcional)

			• 4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

			• Sal y pimienta negra recién molida

			

			La primera vez que preparé este plato fue para un picnic tempranero —debía de ser el mes de marzo— en un parque. No sé si logré mi principal objetivo —que el sol me quitara el característico color Gollum-tras-año-en-húmeda-cueva que se me queda en invierno—, pero sí disfruté como un hobbit con este fastuoso cuscús de brócoli con gambas. La técnica está copiada de un documental sobre el Bulli que vi hace años, y consiste en obtener los granitos de las flores de estas hortalizas, cortándolas muy finamente con un cuchillo. Las escaldas, las enfrías, y listo: ya tienes un cuscús vegetal que puedes aliñar o tunear como te venga en gana.

			Para darle un poco más de fuste, añadí un poco de cuscús del de verdad. Las proteínas animales estuvieron presentes en forma de gambas: tiré de colas congeladas de buena calidad, pero se pueden usar frescas si te ha tocado la lotería o te llamas Cuca o Borja Mari. El toque crujiente lo pusieron las almendras y la cebolleta, previamente domada en el zumo de limón. Todos juntos construyeron un plato tan completo como ligero, que volvió a demostrar que la comida sana no tiene por qué ser un soberano peñazo.

			

			Dificultad

			Para insustanciales.

			

			Preparación

			1. Picar la cebolleta y dejarla en remojo con el zumo de limón para que pierda fuerza y no repita.

			2. Cortar con un cuchillo grande afilado las flores del brócoli, como si se quisiera hacer una juliana muy fina. Reservar los troncos más gruesos para otras preparaciones (cremas o salteados).

			3. Poner agua abundante a hervir con mucha sal en una cazuela. Echar las colas, retirar del fuego y tapar. Dejar 3 minutos, sacar las gambas con una espumadera y reservar.

			4. Escaldar el brócoli en la misma agua durante 1 minuto. Colar guardando el agua de cocción. Pasar el brócoli por agua fría, escurrir bien y reservar.

			5. Preparar el cuscús siguiendo las instrucciones del fabricante, usando líquido de la cocción anterior en vez de agua.

			6. Una vez que el cuscús esté templado, mezclarlo con las gambas picadas en trozos grandes, el brócoli y las almendras.

			7. Preparar una vinagreta con el zumo de limón, la cebolla, el aceite, sal, pimienta y el chile si se quiere que pique un poco (muy recomendable). Agitar bien y, justo en el momento de comer, añadir este aliño al cuscús, remover bien y servir.

			

			Plan B

			Unos trocitos de naranja o mandarina pegan mucho en este cuscús. La acidez también se puede rebajar empleando zumo de cualquiera de estas dos frutas en vez de limón.

	            
			

	  Ñoquis con tres salsas

			

			Ingredientes

	    Para 6-8 personas

			

			Ñoquis (sobrarán para congelar)

			• 2,5 kg de patatas viejas

			• 800 g de harina

			• 300 g de mantequilla

			• 7 yemas de huevo

			• Nuez moscada

			• Sal

			

			Salsa «burro e salvia»

			• 100 g de mantequilla

			• Un manojo de salvia

			• Queso parmesano rallado

			

			Salsa de tomate fresco

			• 3 tomates pelados y picados

			• ½ cebolla

			• 2 dientes de ajo

			• Un manojo de albahaca

			• Azúcar y sal

			

			Salsa bagoss

			• 250 g de champiñones

			• 300 ml de salsa bechamel

			• 150 ml de salsa de tomate

			• Queso bagoss (en su defecto, parmesano)

			• Mantequilla

			

			Hay pocas cosas mejores en el mundo que cocinar buena comida italiana, y una de ellas es que venga un cocinero italiano a tu casa y lo haga por ti. Además de quitarte el curro de encima, punto a favor nada despreciable, aprendes cosas de aquella gastronomía que en tu ignorancia hispánica desconocías y disfrutas de sabores que no suelen ser habituales en las pseudotrattorias de por aquí.

		  Por eso no se me pasó por la cabeza no aprovechar la oportunidad cuando Dominic Leali, cuoco del restaurante Il Nido en Raffa di Puegnano (Brescia) se ofreció a enseñarme a hacer ñoquis cuando coincidimos en casa de una amiga común. Verle manejar la pasta de patata, harina y huevo fue un gustazo, solo comparable al de probar la maravilla que creó con tan humildes ingredientes. Nunca he sido un gran fans de este producto, que me parece bastante pesadote, pero su versión era una auténtica delicia que se deshacía en la boca, sin asomo del punto chicloso que suelen tener los ñoquis industriales.

			En un alarde de generosidad gastronómica, Dominic preparó tres salsas distintas para acompañarlos. Pero podéis ponerles lo que os dé la gana, porque al igual que la pasta, van bien con casi todo. Lo que sí es muy recomendable es preparar una cantidad grande y congelar los que no se vayan a usar para cocerlos más adelante, y así economizar trabajo.

			

			Dificultad

			Media.

			

			Preparación

			1. Pelar las patatas y cocerlas con un poco de sal durante unos 30 minutos o hasta que estén muy hechas.

			2. Sacarlas, aplastarlas con un tenedor y extenderlas sobre una bandeja para que evaporen la mayor cantidad de líquido posible.

			3. Cuando estén templadas, añadir la harina, las yemas de huevo, la mantequilla, nuez moscada y sal. Mezclar y sin amasar demasiado, formar una bola.

			4. Ir cogiendo trozos y formando rulos largos con la masa sobre una superficie enharinada, poniéndose harina en las manos cada poco para que no se pegue. Cortar los rulos en trocitos con un cuchillo y dejarlos sobre bandejas o tuppers enharinados.

			5. Para la salsa de tomate fresco, rehogar la cebolla y el ajo unos 5 minutos. Añadir el tomate fresco, la albahaca, sal y azúcar y reservar.

			6. Para la salsa bagoss, picar los champiñones y rehogarlos en un poco de mantequilla. Añadir la bechamel, el tomate y el queso rallado y reservar.

			7. Rehogar unas 10 hojas de salvia (o más si son pequeñas) en la mantequilla para la salsa burro e salvia.

			8. Cocer la mitad de los ñoquis aproximadamente en agua hirviendo con sal (el resto se pueden guardar o congelar). Cuando suban a flote, es que están hechos. Repartirlos en tres fuentes y mezclarlos con las respectivas salsas, añadiendo queso parmesano rallado a la de burro e salvia.

			

			Plan B

			Serás un vago redomado y te perderás la parte más divertida del proceso, pero puedes usar ñoquis comprados —no industriales, por vuestro bien— o usar las salsas para preparar otros tipos de pasta. 

	            
			

	  Risotto de calabaza y queso azul

			

			Ingredientes

			Para 4 personas 

			

	    • 300 g de arroz

			• 400 g de calabaza

			• 1 cebolla

			• 1 l de caldo de pollo (de verduras si se quiere un plato vegetariano)

			• 2 cucharadas de queso crema azul (o mezcla de queso crema tipo Philadelphia con azul)

			• 100 ml de vino blanco

			• 6 hojitas picadas de romero fresco (o 1/3 de cucharadita rasa de seco)

			• 1 guindilla roja fresca (en su defecto, 2 secas)

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Sal

			

			Este risotto está inspirado en uno que hace mi amiga Toni Quiñones, chef del restaurante Pera Batlla en L’Armentera (Girona). Ella lo hace con salvia y (creo) parmesano, y está delicioso, pero un día probé a ponerle romero y queso crema azul y también me gustó. Los mejores arroces para los risottos italianos son los arborio y los carnaroli, pero yo este lo cociné con la variedad normale e corrente y salió muy bueno también. Lo fundamental es no ahogar en exceso el arroz con el caldo, ir añadiéndolo en cantidades no demasiado grandes y removiendo hasta que lo absorba. ¿Qué conseguimos con esta técnica? Pues que el cereal suelte el almidón y nos quede esa textura cremosa que tanto nos suliveya.

			

			Dificultad

			Media.

			

			Preparación

			1. Picar la cebolla muy fina. Rehogarla en la cazuela en la que vamos a hacer el arroz con un chorro de aceite de oliva a fuego suave hasta que se ablande (unos 15 minutos).

			2. Mientras, pelar y picar la calabaza en dados pequeños de 1 cm aproximadamente y calentar el caldo.

			3. Añadir la calabaza, el romero, la guindilla picada y sal a la cebolla, y rehogar 3-4 minutos.

			4. Sumar el arroz y rehogar 1 minuto. Hasta aquí se puede hacer con antelación.

			5. Mojar con el vino y subir un poco el fuego para que evapore en un par de minutos.

			6. Añadir un chorro de caldo bien caliente y remover suavemente con una cuchara de madera hasta que lo absorba. Repetir el proceso hasta que el arroz esté tierno (suele tardar unos 15-20 minutos). Puede que no haya que usar todo el caldo, o que se necesite un poco más (si no se tiene, usar agua): depende del tipo de arroz.

			7. Cuando el arroz esté tierno, y tenga todavía algo de caldo cremoso (no esperar a que lo absorba todo, porque entonces será una plasta), acabar añadiendo el queso y removiendo. Corregir de sal y servir inmediatamente: el risotto se convierte en cemento en cuanto se enfría.

			

			Plan B

			Esta receta ya es un plan B para los que no encuentran salvia, así que os daré un truco: Toni también le pone a este risotto vieiras pasadas por la plancha, una forma fantástica de elevar esta receta para que resulte más completa y adecuada para las ocasiones especiales.

	            
			

	  Arroz salvaje con guisantes, menta y butifarra

			

			Ingredientes

			Para 4 personas

			

	    • 200 g de arroz basmati

			• 75 g de arroz salvaje

			• 300 g de guisantes frescos pelados (un poco más del doble si los desgranas tú mismo)

			• 1 cebolla morada grande (otro tipo de cebolla también sirve)

			• 8 hojas de menta

			• 1 butifarra de perol

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Sal y pimienta negra

			

			Durante muchos años, los guisantes me parecieron el máximo ejemplo de aburrimiento vegetal. No eran para mí más que las bolitas verde parduzco de lata que soportabas a duras penas en la ensaladilla rusa o los perdigones verde eléctrico congelados y después cocidos que te tocaban de castigo en el arroz a la cazuela o en el tres delicias de los chinos.

			Hablo de cuando no había probado aún un guisante decente, fresco, desgranado en casa y cocinado en el punto justo para no destruir su fino sabor. Desde que vivo en Barcelona, en cuyos mercados es relativamente fácil encontrarlos en temporada, son mi legumbre fresca favorita, en dura competencia, eso sí, con las habas. No suelen ser baratos, desde luego… pero tampoco hace falta zamparse 300 gramos. Su sola presencia como ingrediente secundario revive el plato más mustio.

			Esta receta maneja el guisante un poco a la catalana, juntándolo con menta y butifarra de perol. El arroz salvaje es una base exótica y saludable que encaja a la perfección con el resto de los sabores, y que ya se puede encontrar en muchas tiendas y supermercados. Va rebajado con un poco de basmati para que no resulte demasiado agreste (de hecho, algunas marcas comercializan la mezcla ya preparada). El conjunto es un primero (¿o un segundo?) del que me quedé oficialmente enganchado.

			

			Dificultad

			Para estrellas de mar.

			

			Preparación

			1. Cocer el arroz en agua salada, según las instrucciones del envase.

			2. En una olla con abundante agua hirviendo con una dosis generosa de sal, hervir los guisantes durante 3 minutos y enfriarlos posteriormente en agua con hielo para que conserven el color y la textura.

			3. Picar la cebolla y saltearla a fuego medio con 2-3 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra, hasta que esté dorada (no transparente).

			4. Añadir a la cebolla los guisantes, saltear 1 minuto más y en ese momento añadir el arroz bien escurrido, dándole vueltas un par de minutos. Incorporar la menta recién picada casi en el último momento. Salpimentar al gusto.

			5. Emplatar el arroz y acabar el plato poniendo encima la butifarra, cortada a rodajas y previamente dorada —solo un golpe de calor, vuelta y vuelta— en una sartén bien caliente.

			

			Plan B

			Si no encuentras butifarra de perol, piensa en salchichas, longaniza o en alguna morcilla de cebolla o puerro. 

	            
			

	  Ensalada de arroz con bonito y encurtidos

			

			Ingredientes 

			

	    • 400 g de arroz blanco cocido al dente

			• 200 g de bonito en aceite

			• 2 anchoas en aceite

			• 2 tomates grandes

			• 1 pepino

			• 1 cebolleta

			• 16 aceitunas

			• 16 pepinillos

			• 2 cucharaditas de alcaparras

			• Vinagre de jerez 

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Sal 

			• Pimienta

			

			El sabor de este plato, un simple arroz blanco cocido que hace de colchón para el empuje ácido del vinagre y los pepinillos, es algo fuerte, y no especialmente apto para paladares ñoños. Por lo demás, se trata de un plato simple, fresco, un poco de menú del día, pero que con ingredientes de calidad resulta delicioso. No está de más recordar que las ensaladas a base de arroz, legumbres o grano son una opción barata y sabrosa para meter en un tupper (siempre que no les pongas mayonesa, claro). Con alguna proteína y una vinagreta podemos hacer un plato completo que sustituya al socorrido bocata. 

			

			Dificultad 

			Hay que saber abrir una lata de atún. 

			

			Preparación 

			1. Pelar y cortar la cebolleta en trozos medianos o tiras finas. Poner en remojo en agua fría con vinagre (a partes iguales) durante unos 15 minutos. 

			2. Pelar el pepino a tiras desechando la mitad de la piel más o menos. Picarlo. Cortar los pepinillos a lo largo. 

			3. Machacar las anchoas con una pizca de sal, pimienta y 1 cucharada de vinagre de jerez. Añadir poco a poco unas 6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra hasta que se forme una vinagreta.

			4. Montar la ensalada poniendo una base de arroz, el tomate, el pepino y la cebolleta bien escurrida encima, media lata de bonito por plato y los encurtidos. Regar con la vinagreta, dejar reposar un rato en la nevera para que se mezclen los sabores y servir ligeramente fría con el tomate picado por encima.

			

			Plan B

			Esta ensalada admite taquitos de pechuga de pavo, restos de pollo asado, un poco de jamón o queso, tomate, cebolla o manzana a trocitos, o frutos secos que tengamos orbitando por la despensa. 

	            
			

	  Arroz meloso con costilla de cerdo

			

			Ingredientes

			Para 4 personas

			

	    • 500 g de costilla de cerdo cortada a dados

			• 250 g de arroz de grano redondo 

			• 1 cebolla grande 

			• 2 dientes de ajo 

			• 1 tomate rojo 

			• 750 ml de caldo de huesos y carcasas de pollo (con zanahoria y cebolla)

			• Pimienta 

			• Pimentón picante 

			• Tomillo y romero secos

			• Perejil fresco picado

			• 6 cucharadas de aceite de oliva 

			• Sal 

			

			Este plato, pensado una vez más para la digna supervivencia findemesina, une el arroz con una de las carnes más asequibles del mercado, la costilla de cerdo, aderezada con unas hierbecillas que marcarán la diferencia: el tomillo y el romero. Ambos son fáciles de encontrar en estado silvestre en muchas zonas del país, así que si tienes la suerte de vivir en una de ellas, te pueden salir gratis. 

			Para conseguir el máximo sabor en este y otros platos sin gastar un euro, aquí va un consejo. Cuando compres el pollo, la carne o el pescado en un puesto del mercado (o del supermercado, pero que no venga directamente en una bandeja, sección refrigerados), pide siempre los huesos, las espinas y las partes menos nobles. Si los separas en tres categorías (pescados, carnes y aves) y los guardas en bolsas de congelación, verás como cada poco esas cabezas de gamba y espinas de rape se convierten en la base de una deliciosa fideuá, los huesos de ternera en un fondo para dar sabor a un estofado o las carcasas y los huesos de pollo en un caldo como el que hemos utilizado aquí.

			

			Dificultad

			Media. Pero para ser un arroz, monguer.

			

			Preparación

			1. Machacar bien en un mortero el tomillo y el romero, añadir 2 cucharadas de aceite de oliva y mezclar con la costilla de cerdo salpimentada, dejándolo marinar 1 hora en la nevera.

			2. Picar la cebolla y el ajo, cortar el tomate a daditos y reservar.

			3. En una cacerola ancha y poco profunda, freír la costilla en el aceite de oliva restante a fuego medio hasta que esté dorada (unos 15-20 minutos) y retirar de la sartén. En el mismo aceite, añadir primero la cebolla, unos minutos después el ajo y, cuando ambos estén dorados, el tomate y una cucharadita de pimentón picante.

			4. Añadir el arroz y saltearlo ligeramente durante 2-3 minutos. Añadir la costilla, el caldo muy caliente y dejar hervir a fuego medio y destapado unos 16 minutos (vigilarlo al final de la cocción, si se seca demasiado bajar el fuego o tener un poco de caldo extra para mojarlo, siempre muy caliente). Dejar reposar un par de minutos y servir bien caliente, con un poco de perejil picado encima.

			

			Plan B

			El contramuslo de pollo es otra carne económica y muy adecuada —por su jugosidad— para este tipo de preparaciones. 

	            
			

	  Ensalada de patatas, judías verdes y sardinas

			

			Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			Para la ensalada

	    • 600 g de patatas de platillo (o patata nueva)

			• 300 g de judía verde redonda

			• 150 g de rúcula y otros brotes al gusto

			• 200 g de tomate cherry de pera 

			• 6 sardinas en aceite de oliva (si son sardinillas, el doble o un poco más) 

			• 12 mazorquitas de maíz en conserva

			• 12 hojas de albahaca grandes

			

			Para la vinagreta

			• 1 cucharada de mostaza a la antigua

			• 2 cucharadas de vinagre de jerez

			• 4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

			• 1 cucharada de alcaparras

			• 1 cebolleta 

			• Sal 

			• Pimienta 

			

			Esta receta es perfecta para reuniones con choporrocientas personas, porque se puede preparar en cantidades industriales sin demasiado esfuerzo añadido. Si se va a consumir por ahí, recomiendo aliñar previamente la patata y la judía con parte de la vinagreta y llevar por otro lado el resto de la ensalada, el resto de la vinagreta y las conservas, para mezclarlo todo en el último momento.

			Por lo demás, si no os gustan las sardinas envasadas —es importante que sean de buena calidad, nosotros usamos unas Ortiz a la antigua— las podéis sustituir por queso de cabra, jamón de bodega (suavecito) cortado muy fino o restos de pollo asado desmigado. 

			

			Dificultad

			Altísima: hay que meter una patata en agua.

			

			Preparación 

			1. Hervir las patatas con piel en abundante agua salada. Escurrir, dejar enfriar y trocear. 

			2. Quitar las puntas a las judías y hacerlas al vapor durante 4 minutos o blanquearlas durante 2 con poca agua hirviendo y bastante sal. Pasarlas después a un bol con agua helada para cortar la cocción y conservar el color. Escurrir y reservar. 

			3. Hacer una vinagreta mezclando el vinagre, la mostaza, un poco de sal y pimienta, la cebollita picada o a rodajas finitas, el aceite y las alcaparras. Dejar reposar durante unos 15 minutos hasta que la cebolla pierda fuerza. 

			4. Mezclar las patatas, las judías, las mazorquitas, los tomates partidos por la mitad, los brotes y las hojas de albahaca en un bol, aliñar y dar unas vueltas. En el momento de servir, añadir los lomos de sardinas, sin espina.

			

			Plan B

			Una buena ventresca de caballa o bonito ofrecerá una versión un poco más sutil de esta ensalada todoterreno. 

	            
			

	  Ensalada pantesca

			

			Ingredientes

			

	    • 3-4 patatas rojas medianas (son menos harinosas, pero las blancas valen también)

			• 3 tomates maduros

			• 1 cebolla roja

			• 100 g de aceitunas verdes

			• 200 g de caballa en aceite

			• 3 cucharaditas de alcaparras

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Vinagre

			• Orégano

			• Sal

			

			Esta maravilla de ensalada —cuya elaboración no nos resultará nada extraña dado que por aquí preparamos platos bastante similares en verano— es originaria de la pequeña isla de Panteleria, cerca de Sicilia. Quizá las alcaparras pongan la diferencia, además de la práctica por desgracia poco común en nuestro país de comer las patatas con su piel.

			Me da que la salata pantesca tradicional no lleva pescado, pero como se diría en catañol, me ha venido de gusto añadir un poco de caballa en aceite, tal como he visto en algún libro de cocina siciliana. Es sorprendente lo bien que funciona este pez en ensaladas, y el empeño que tenemos en consumir tanta lata de atún insípida y poco sostenible.

			Para alcanzar la perfección, necesitaremos cocer las patatas lo suficiente para que estén hechas, pero sin pasarnos para que no se pongan pastosas. Es crucial que el tomate no sea de plástico: yo utilicé unos feos de Tudela de La Trailla brutales. 

			

			Dificultad

			Para batracios.

			

			Preparación

			1. Cortar la cebolla en juliana y ponerla a remojo con un buen chorro de vinagre y agua para que pierda potencia y resulte más digestiva.

			2. Limpiar bien las patatas con un cepillo bajo el grifo. Introducirlas en una cazuela, cubrirlas con agua, salar y ponerlas al fuego. Contar 20 minutos desde que empiecen a hervir. Pincharlas con un cuchillo o brocheta para ver si están hechas; si no, cocerlas 5 minutos más. Dejar enfriar.

			3. Disponer en una fuente o en los platos la patata cortada en rodajas sin pelar, el tomate cortado, la cebolla, las alcaparras y las aceitunas, y terminar con la caballa. Aliñar con aceite, sal y orégano, y servir inmediatamente.

			

			Plan B

			Megaitalianizar el plato usando alcaparras en sal, si las encuentras en alguna tienda especializada.

	            
			

	  Patatas a la riojana

			

			Ingredientes

			Para 4 personas

			

	    • 1 kg de patatas

			• 300 g de chorizo riojano curado (dulce o picante, o mezcla de los dos)

			• 1 cebolla grande

			• 2 dientes de ajo

			• 2 pimientos choriceros o 1 cucharadita rasa de su pulpa (se vende en botes)

			• Aceite de oliva

			• Sal

			

			En la lista de los 10 platos que me gustaría tomar en mi última cena, justo antes del fin del mundo o de mi ejecución en la silla eléctrica, creo que encontrarían un hueco las patatas a la riojana. No es solo que el tubérculo cocido con chorizo suponga para mí una cumbre culinaria de la humanidad, sino que se trata de un guiso capaz de transportarme a la infancia. Las patatas con chorizo son los veranos en La Rioja, las visitas a mis primos en Lapuebla de Labarca y mis primeras escaramuzas con el vino en su bodega. También me recuerdan a las comidas en casa de mis padres en Bilbao, cuando se convertían en uno de los pocos platos que suscitaban aprobación unánime sin que a nadie se le ocurriera empezar con la matraca del «a mí no me gustan».

			Desconfío por sistema de las patatas con chorizo con el caldo muy líquido y la patata bien entera. Sí, ya sé que quedan más bonitas. Pero para mí, todo el sentido del plato está en conseguir un caldo cremoso y unas patatas a punto de deshacerse. En este caso, me la refanfinfla profundamente la estética, porque lo que me importa es el aroma, el sabor y el tacto en la boca. Por eso casco las patatas con un tenedor en vez de cortarlas, tal como me enseñó mi señora madre: no sé si será ciencia o hechicería culinaria, pero ella decía que el caldo engorda mejor así, y yo no soy nadie para contradecirla. Aparte de eso, es importante contar con un auténtico chorizo riojano y unas patatas que no hayan sido recogidas en la Edad Media.

			

			Dificultad

			Para participantes en Gandía Shore.

			

			Preparación

			1. Sumergir los pimientos choriceros en agua muy caliente para que se rehidraten. Dejarlos un mínimo de media hora.

			2. Picar fina la cebolla y ponerla a rehogar en una olla grande con un chorro de aceite a fuego suave unos 15 minutos.

			3. Si se quiere un guiso más ligero, cocer el chorizo en agua hirviendo unos 10 minutos para que suelte grasa. También se puede desengrasar el plato una vez acabado, quitando con un cucharón la grasa rojiza que flota en la superficie.

			4. Pelar las patatas y cascarlas en trozos de unos 4-5 cm con la ayuda de un tenedor (hay que pincharlas con este, e ir rompiéndolas).

			5. Cortar el chorizo en tacos gruesos y añadirlos al sofrito de cebolla junto a los dientes de ajo sin pelar. Rehogar un par de minutos.

			6. Sacar la carne de los pimientos choriceros utilizando una cuchara y desechando la piel. Añadirla junto a las patatas al guiso. Rehogar con el chorizo un par de minutos.

			7. Mojar con el agua suficiente para cubrir las patatas, salar, subir el fuego, y cuando hierva, bajarlo a suave y tapar dejando una rendija para el vapor. Cocer las patatas unos 30 minutos hasta que estén muy hechas, moviendo la cazuela de vez en cuando para que el caldo engorde. Si se quedan secas, ir añadiendo agua.

			8. Dejar reposar 10 minutos y corregir de sal. Si el caldo ha quedado muy líquido, aplastar una patata, devolverla al guiso y remover. Si ha quedado muy espeso, añadir un poco de agua. Es mejor comerlas en el día para que no pasen por la nevera, porque allí la patata pierde textura.

			

			Plan B

			Hay gente que le pone a este guiso pimiento rojo o verde, pimentón o incluso jamón. 

	            
			

	  Tortilla de patatas, calabacín y espárragos

			

			Ingredientes

			Para 4 personas

			

	    • 300 g de patatas

			• 300 g de calabacín

			• Partes duras de 12-18 espárragos verdes (o los que tengas)

			• 1 cebolla grande

			• 5 huevos

			• Aceite de oliva

			• Una pizca de tomillo

			• Sal y pimienta negra

			

			Esta es una de las recetas que demuestran que, bajo mi apariencia de finolis-progre-con-dinero-para-caprichitos-bio, se esconde una auténtica abuela de la posguerra de esas que lo aprovechan todo para no gastar ni medio euro más de lo necesario.

			Aparte de mi obsesión por comerme la piel de las cosas, que cualquier día de estos me va a causar una sobredosis de fibra que ni con cuatro cajas de All Bran, siempre ando metido en la batalla de reciclar los restos de las verduras. Hablo de las hojas de la remolacha, esas zonas verdes del puerro o la cebolla o esas partes duras del espárrago que no hay dios que se tome si las cocinas con las tiernas. En esta última hortaliza, mi truco consiste en pelar esas zonas leñosas y cortarlas en rodajitas finas para romper las fibras. Y después usarlas en pastas o, como en el caso de hoy, en tortillas.

			Sé que a una tortilla de patatas tradicional no hace falta ponerle nada para alcanzar con ella el clímax, pero si te interesa por el motivo que sea añadirle un poco de verde, estos restos de espárrago son una gran opción. Y si ya le añades calabacín, te sientes incluso más estilizado mientras la comes. 

			

			Dificultad

			Para rescatados.

			

			Preparación

			1. Picar la cebolla y ponerla a rehogar en aceite de oliva abundante a fuego suave.

			2. Mientras, cortar el calabacín en cuatro partes longitudinalmente y picarlo en láminas de 0,5 cm aproximadamente. Pelar los trozos de espárrago y cortarlos en rodajas finas. Pelar las patatas y cortarlas en trozos pequeños (pueden ser cubitos o trozos más planos).

			3. Añadir el calabacín, los espárragos y la patata a la cebolla, y subir el fuego hasta que se dore todo. Entonces bajar el fuego y dejarlo hasta que las patatas se hagan totalmente por dentro. Sacarlo todo bien escurrido de aceite, colocarlo sobre un plato con papel de cocina, salpimentar y dejar que se enfríe un poco.

			4. Batir los huevos en un bol y añadirles 1-2 cucharadas de verdura bien aplastada, para que la consistencia del huevo sea más cremosa. Agregar el resto de verdura y mezclar bien. Sumar el tomillo, probar y corregir de sal.

			5. Dejar en la sartén solo un poco de aceite, y ponerlo a fuego medio-fuerte. Freír la mezcla de huevo, patata y verduras un par de minutos, primero por un lado y removiendo un poco el centro solo al principio para que cuaje la parte del interior.

			6. Menear un poco la sartén. Darle la vuelta a la tortilla con una tapa y freírla por el otro lado, metiendo los bordes para dentro con una cuchara de madera. Dejar que se haga entre 1-2 minutos.

			7. Tapar con un plato y volver a darle la vuelta para que se quede en este. Tiene que quedar dorada pero no demasiado tostada. Servir caliente o a temperatura ambiente.

			

			Plan B

			Es un plato de aprovechamiento, así que puedes cambiar o añadir cualquier verdura que se te ocurra, y hasta trocitos de chorizo o jamón, o un poco de queso rallado. 

	            
			

	  Guarnición de patatas, pimientos y berenjenas para barbacoa

			

			Ingredientes

			

			• 12 patatas medianas 

	    • 4 berenjenas

			• 4 pimientos rojos 

			• Sal 

			• Pimienta

			• 100 g de mantequilla 

			• ½ cucharadita de comino majado en el mortero o en polvo

			• Aceite de oliva virgen extra 

			• 1 diente de ajo

			• 1 cucharada de perejil fresco picado

			• Papel de aluminio (no se come, pero es necesario) 

			

			Para que estas verduras —que pueden acompañar otras piezas de carne o pescado o comerse tal cual, a modo de barbacoa vegana— sean un éxito hay muy pocos detalles que cuidar. Respecto a las patatas, hay que tener en cuenta que si son muy pequeñas se carbonizarán, y si son muy grandes no se harán nunca, así que un tamaño mediano será el más adecuado para esta preparación. Para los pimientos y la berenjena, tened paciencia y esperad a que la brasa esté hecha, blanca y con algunos rescoldos rojos alegres y chisporroteantes. Si ponéis las patatas en la llama (en papel de plata) y después las verduras en la brasa, podréis coméroslo todo a la vez.

			

			Dificultad

			Masterchefs neonatos.

			

			Preparación 

			1. Poner las berenjenas y los pimientos, lavados y untados en aceite de oliva, sobre la rejilla de la barbacoa (si se puede regular, ponerlos un poco más cerca que la carne). Dejar que se hagan unos 20 minutos, hasta que se hayan desinflado y la piel esté un poco ennegrecida. Reservar.

			2. Envolver las patatas en papel de aluminio y poner en las brasas. Dejar que se hagan durante unos 15-20 minutos, hasta que estén tiernas por dentro.

			3. Pelar la berenjena y el pimiento, cortarlos a tiras o desgarrarlos con las manos y aliñar con sal, pimienta y aceite de oliva aromatizado con ajo. 

			4. Para acompañar las patatas, mezclar la mantequilla en pomada con el comino, un pellizco de sal, pimienta al gusto y el perejil.

			

			Plan B

			Calabacines, alcachofas, ajos tiernos, cebollas, calabaza en tiras, zanahorias o puerros son otras verduras que puedes incorporar a la barbacoa. 

	            
			

	  Ensalada de patata, hinojo y salmón

			

			Ingredientes

			Para 4 personas

			

	    • 800 g de patatas de platillo

			• ¼ cebolla roja

			• 1 bulbo de hinojo

			• 10 pepinillos

			• 150 g de salmón ahumado

			• 1 pepino (opcional)

			• 1 cucharada de mostaza al estragón (o cualquier otra que te guste)

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Vinagre de manzana o zumo de limón

			• Sal

			• Pimienta

			

			La patata es un ingrediente merecedor de reivindicación dentro de las ensaladas. Ya sé que es la prota de una de las más populares —la ensaladilla rusa—, pero me refiero más a las aliñadas con simples vinagretas, más ligeras y menos generadoras de lorza, y por lo tanto más recomendables para un consumo habitual. Además, las patatas apetecen tanto en verano como en invierno, y puede que sean uno de los alimentos neutros que mejor acoge a cualquier otro ingrediente, incluso a los más broncas gustativamente hablando. Con la base patata + vegetal fresco + proteína + salsa se pueden elaborar todas las variantes que se te ocurran, y muy cafre tendrás que ser para que te quede mal. Aunque la nuestra tiene un rollo entre alemán y sueco, está elaborada con un salmonazo delicioso proveniente de Noruega. El pepino es buen amigo del salmón y de la mostaza, pero se puede eliminar si no te enrolla. La cebolla va bien con todo y el hinojo dio un toque fresco y anisado que resultó irle al pelo. Escogimos patatas de platillo porque teníamos pensado comerlas con piel y estas tienen la piel fina, pero cualquier patata nueva servirá (o cualquier otra, si pelada os gusta más).

			

			Dificultad

			Para personitas que aún no han nacido y solo viven en la imaginación de sus padres.

			

			Preparación

			1. Cortar la cebolla en juliana y ponerla a remojo en agua con un chorro de vinagre para que pierda fuerza.

			2. Lavar muy bien las patatas y cocerlas con piel en agua hirviendo hasta que estén blandas, pero sin deshacerse (unos 15 minutos). También se pueden hacer en un estuche de vapor en el microondas (unos 8-10 minutos).

			3. Mientras, hacer una vinagreta con la mostaza, 4 cucharadas de aceite, 1 cucharada de vinagre (o de zumo de limón), sal y pimienta.

			4. Cortar las patatas por la mitad, aliñar con la vinagreta y remover, dejando que se enfríe mientras seguimos preparando la ensalada.

			5. Si se va a usar pepino, quitarle la mitad de la piel pelando tiras verticales, y cortarlo en rebanadas finas. Limpiar el hinojo y cortar el bulbo y parte del tallo en láminas muy finas, añadiendo también las hojas verdes. Cortar los pepinillos en cuatro a lo largo, y el salmón en trozos de bocado.

			6. Añadir a las patatas el resto de los ingredientes, remover bien, agregar un poco más de aceite si se ve seca, y servir templada o fría.

			

			Plan B

			Unas anchoas o cualquier otro pescado en salazón (arenque o sardina) o unos boquerones en vinagre también pueden acompañar la misma ensalada base.

	            
			

	  Patatas con doble horneado

			

			Ingredientes

			Para 4 personas

			

	    • 4 patatas grandes

			• 2 cebollas

			• El tallo de 1 cebolleta

			• 150 g de champiñones

			• 2 yogures tipo griego

			• 50 g de emmental rallado

			• 50 g de brie o camembert

			• 250 g aproximadamente de restos de carne del cocido (en su defecto, cualquier otra carne, fiambre o embutido picados)

			• Perejil

			• Sal

			• Pimienta

			• Ensalada de hojas verdes para acompañar

			

			Una patata al horno rellena de su propia patata al horno ya está espectacularmente buena. Pero si a dicha patata le quitas la carne dejándole apenas la piel y mezclas aquella con algo cremoso y algo que le dé más sabor, y después la gratinas con un poco de queso, creerás rozar el cielo patatero.

			Como además las patatas son baratas y se pueden rellenar casi de cualquier cosa, son la perfecta receta de fin de mes: sirven para dar salida a esos restos de queso que se han quedado un poco secos, a esa punta de chorizo huérfana o a esa berenjena que parece a punto de hacer la primera comunión. Lo importante es que lo acompañéis con cebolla un poco dorada en la sartén que, junto a un lácteo cremoso, hará que esta patata sea suave y deliciosa.

			

			Dificultad

			Para ceros patateros. 

			

			Preparación

			1. Lavar las patatas, envolverlas en papel de plata y hornear a 180 grados 1 hora o hasta que estén tiernas. Mientras, pelar, cortar a daditos y dorar la cebolla a fuego medio.

			2. Sacar la mitad de la cebolla de la sartén y añadir los champiñones cortados en octavos. Subir un poco el fuego y saltear durante unos 4 minutos.

			3. Partir las patatas en dos mitades, vaciarlas con una cuchara y reservar. Mezclar la mitad de la pulpa con 1 yogur, la cebolla dorada, la carne y un poco de perejil picado. La otra mitad, con la mezcla de setas y cebolla, más perejil, la cebolleta cortada fina y el otro yogur. Rectificar de sal y pimienta.

			4. Volver a rellenar las patatas, cubrir las de carne con el emmental rallado, las de setas con el brie y gratinar hasta que estén doradas.

			5. Servir caliente con ensalada de hojas verdes.

			

			Plan B

			Si no tienes lácteos cremosos a mano —o no te gustan o te sientan fatal— prueba con aguacate, calabacín picado fino o cualquier verdura muy melosa. 

	            
			

	  Pasta con alcachofas y pasas

			

			Ingredientes

			

	    • 400 g de pasta corta

			• 8 alcachofas medianas

			• 8 tomates medianos

			• 4 cucharadas de nata agria (o un yogur natural)

			• 50 g de pasas

			• 1 vaso de vino blanco

			• Aceite de oliva

			• Sal

			• Pimienta

			

			Carme Agudo, otra de las militantes en el enfervorecimiento profundo hacia un servidor de ustedes, también aceptó el reto y nos mandó su propia recetaca. Ella misma la define como una propuesta «muy estacional, tanto por los ingredientes principales (alcachofas y tomates), como por el tipo de plato, bastante fresco. Así que o se hace a final de la primavera con las últimas alcachofas frescas y los primeros tomates dignos o con alcachofas congeladas y tomates de lata —todo de buena calidad, que lo hay— cuando te apetezca». Aunque la receta ya es de corte vegetariano, solo hay que evitar el lácteo y usar una pasta sin huevo para que sea directamente vegana, y dado que es completita a nivel nutricional y rotunda en cantidades, puede hacer las veces de plato único.

			

			Preparación

			1. Si son frescas, limpiar bien las alcachofas y cortarlas en 8 pedazos, longitudinalmente. En una sartén grande echar el aceite de oliva y añadir las alcachofas. Sofreír durante un par de minutos a fuego vivo, bajarlo, salpimentar y tapar para que su vapor las ayude a cocerse, durante 10-12 minutos.

			2. Poner a calentar agua para cocer la pasta en abundante agua con sal, según instrucciones del fabricante.

			3. Pelar los tomates, despepitarlos y cortarlos en dados. Subir de nuevo el fuego de las alcachofas, añadir las pasas y el vino. Cuando este se haya consumido, poner el tomate y cocinarlo durante 3-4 minutos a fuego alto. En ese momento poner un par de cucharadas de crema agria o medio yogur natural y dejar 1 minuto más. Mezclar con la pasta al dente, dar unas vueltas y servir bien caliente.

			

			Plan B

			Para este plato y para muchos otros: no olvides que en general una buena conserva es mejor que un producto fresco fuera de temporada y corchopanesco.
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    Ensalada verde con cítricos, aceitunas y feta


     


    Ingredientes


    Para 4 personas


     


    • 8 hojas de achicoria


    • 1 endivia


    • 16 hojas de escarola tierna


    • 1 bulbo de hinojo


    • 1 naranja


    • 1 mandarina grande o 2 pequeñas


    • 50 g de queso feta


    • 12 olivas negras de tipo marroquí


    • 1 cucharada de mostaza a la antigua


    • Aceite de oliva


    • Sal y pimienta negra recién molida


     


    Esta es una receta para todos aquellos que, incluso en los meses fríos en los que el cuerpo te pide sopas, potajes con todos sus sacramentos y estofados que calienten el alma, desean caminar por la senda de la virtud y mantenerse alejados de todo lo que provoque lorzas. O al menos de creerse que lo hacen. Se trata de una de mis ensaladas de invierno favoritas, ligera y alegre cual cabritilla que brinca por montaña suiza, ajena a los peligros del mundo. El frescor de los cítricos y el hinojo, y la fuerza de las aceitunas y el feta, te harán olvidar que en realidad lo que te apetece son montañas de pavos rellenos y patas de cordero chorreantes de grasa. 


     


    Dificultad


    Para modelos que comen kleenex.


     


    Preparación


    1. Pelar la naranja y la mandarina eliminando los pellejos y dejando la pulpa limpia. Exprimir el zumo de los restos por encima y reservar.


    2. Preparar la vinagreta con 8 cucharadas de aceite, 2 cucharadas del zumo de los cítricos, la mostaza, sal y pimienta. Mezclar y reservar.


    3. Deshuesar las aceitunas sin romperlas.


    4. Cortar el bulbo de hinojo en láminas muy finas con una mandolina o un cuchillo afilado.


    5. Llenar las hojas de achicoria con una mezcla de escarola y endivia troceada e hinojo (no hace falta usarlo todo). Repartir los cítricos y las aceitunas metiéndolos entre las hojas, pero dejando que se vean.


    6. Justo antes de servir, aliñar con cucharadas de la vinagreta. Terminar con el feta desmigado con las manos y decorar con las ramitas verdes del hinojo.


     


    Plan B


    Otros quesos de sabor fuerte y algo salados, como el parmesano o los quesos de oveja, también le irán de perlas a esta ensalada. 


    


    Ensalada con bolas de salmón


     


    Ingredientes


    Para 4 personas


     


    • 200 g de salmón ahumado picado


    • 4 cucharadas de queso crema (tipo Philadelphia)


    • 3 cucharaditas de pepinillo picado


    • 2 cucharaditas de alcaparras picadas


    • 2 cucharaditas de perejil picado


    • 1 cebolleta


    • 1 limón


    • Pimentón dulce


    • Cebollino picado


    • 1 bolsa de brotes tiernos de ensalada de 200 g


    • Aceite de oliva virgen extra


    • Sal y pimienta negra


     


    Tengo que confesar que este plato me da cierta risa mezclada con vergüenza. Es la típica receta que podrían haber hecho todas las malenis de España antes de caer seducidas por los cupcakes. 


    Sin embargo, hay algo en las bolas de salmón que las hace irresistibles para mí. Supongo que será la combinación de lácteo + grasa ahumada + agrio. O lo vistosas que son. O que pueden servir de aperitivo solas o levantar una triste ensalada. O que me recuerdan a Mad Men.


    El caso es que están buenísimas y se hacen en dos patadas. El secreto para que no empapucen demasiado es no abusar del queso y servirlas con un acompañamiento ligero y fresco para compensar. 


     


    Dificultad


    Para cursis.


     


    Preparación


    1. Picar la cebolleta y ponerla a remojo con el zumo del limón y un chorro de agua. Dejarla unos 20 minutos para que pierda fuerza.


    2. Picar fino el salmón. Mezclarlo con el queso, los pepinillos, las alcaparras, el perejil y la cebolleta bien escurrida. Aderezar con pimienta negra.


    3. Preparar un cuenco con pimentón y otro con cebollino picado.


    4. Coger una cucharadita colmada de la pasta de salmón y formar con ella una bola con las manos. Ponerla en el cuenco con pimentón y menearlo hasta que cubra toda la bola.


    5. Sacarla con cuidado con dos cucharas y ponerla sobre un plato. Repetir la operación con más pasta de salmón en el pimentón y en el cebollino.


    6. Aliñar la ensalada con aceite y sal, y repartirla en los platos. Poner 2-3 bolitas en cada uno por encima y servir.


     


    Plan B


    Aunque aquí propongo una cobertura de pimentón y otra de cebollino picado, puedes usar otras hierbas o frutos secos.


    


    Ensalada de tomate, labneh y alcachofas


     


    Ingredientes 


    Para 4 personas 


     


    Para el paté


    • 300 g de espárragos trigueros


    • 75 g de parmesano rallado


    • Sal


    • Pimienta


    • Aceite de oliva virgen extra


     


    Para la ensalada


    • 8 corazones de alcachofas confitadas, cocidas o asadas


    • 8 bolitas de labneh (o, si se prepara en casa, unos 70 g por persona)


    • 150 g de brotes


    • 2 tomates de Montserrat (o cualquier otro tipo, si son muy pequeños, 4)


    • 4 cucharadas del paté de espárragos


    • ½ limón


    • Aceite de oliva virgen extra


    • Sal y pimienta negra


     


    En realidad este plato son dos recetas en una: por un lado tenemos la pastuflis de espárragos verdes con la que aliñamos la ensalada, y por otro, la ensalada en sí. Aunque solo se necesitan 4 cucharadas soperas de este paté para el aliño, la cantidad que proponemos da para llenar un tarrito que nos podemos comer con tostadas, un pescado a la parrilla o un arroz.


    Los otros protagonistas de esta ensalada son el labneh, una especie de queso de yogur cremoso y con un punto ácido muy popular en la cocina de Oriente Medio (nosotros los compramos ya hecho, pero podéis consultar a san Google cómo prepararlo en casa) y unas alcachofas confitadas, todo acompañado de unos brotes tiernos y tomate de Montserrat, que dan frescura al plato. Si se sirve con un pan de pita o de leña, puede funcionar casi como plato único. 


     


    Dificultad


    Lerders in the night.


     


    Preparación 


    1. Quitar la parte leñosa a los espárragos y cocerlos en agua hirviendo con sal unos 5 minutos. Dejar enfriar y procesar con el parmesano, añadiendo aceite de oliva poco a poco hasta conseguir la textura de un paté cremoso. Añadir pimienta, rectificar de sal si es necesario (el parmesano ya pone la suya, así que probadlo antes) y reservar. 


    2. Disponer en cada plato los brotes, 2 alcachofas partidas por la mitad, ½ tomate y 2 bolitas de labneh. 


    3. Mezclar 4 cucharadas del paté con el zumo del limón y un poco de su ralladura, cuatro cucharadas de aceite de oliva, sal y pimienta, aliñar la ensalada con la vinagreta resultante y servir.


     


    Plan B


    Si no es temporada de espárragos, sirve la ensalada con una vinagreta sencilla de aceite y zumo de limón. 


    


    Ensalada mixta con huevo mollet y boquerones


     


    Ingredientes


    Para 4 personas


     


    • 6 cogollos de lechuga


    • 4 tomates de pera, o 3 raf, o 4 de rama o los que tengan mejor pinta en la frutería


    • 4 filetes de arenque ahumado


    • 4 huevos camperos


    • 3 cucharadas soperas de cebollino picado no muy fino


     


    Para la vinagreta


    • 4 cucharadas de aceite de oliva


    • 2 cucharadas de vinagre de jerez


    • 1 cucharadita de miel (opcional)


    • Sal


    • Pimienta


     


    Este plato nació, una vez más, de una investigación culinario-organoléptica muy profunda, consistente en ver qué teníamos disponible un viernes por la noche en el campo y juntar las cuatro cosas que nos parecía que podían pegar bien. Sin embargo, milagros de la cocina, fue un exitazo incontestable: todos los comensales lo aplaudieron con entusiasmo, cuando no es más que una ensalada mixta con ligeras variantes. Variantes, eso sí, que marcan la diferencia entre el rollo de siempre y la explosión de sabor.


    La parte más complicada de la receta es ahumar los arenques, pero eso no te toca hacerlo a ti. Lo segundo en dificultad es hacer los huevos mollet, pero eso se soluciona con un cronómetro y poniendo los huevos a temperatura ambiente para que no se rompan. En teoría se deben dejar 5 minutos, pero como la línea entre mollet y casi duro es muy fina, yo los cuezo 4 minutos y medio y los enfrío enseguida.


     


    Dificultad


    Para cerebros mollet.


     


    Preparación


    1. Tener los huevos a temperatura ambiente. Cocerlos en agua hirviendo con un chorro de vinagre unos 4 minutos y medio. Pasar rápidamente por agua fría para cortar la cocción.


    2. Lavar los cogollos, escurrirlos bien y cortarlos en cuartos a lo largo. Lavar los tomates y cortarlos en gajos. Cortar los filetes de arenque en unos 6 trozos cada uno.


    3. Montar el plato poniendo los cogollos como base, encima el tomate, el huevo, el arenque y el cebollino y regar con la vinagreta de aceite, vinagre, sal, pimienta y (si se quiere) miel.


     


    Plan B


    Si no encuentras los arenques, pueden cumplir unos boquerones en vinagre, unas anchoas bien desaladas o las típicas sardinas de cubo. 


    


    Ensalada de tomate, garbanzos y anchoas


     


    Ingredientes


    Para 4 personas


     


    • 500 g de tomatitos enanos 


    • 300 g de garbanzos cocidos


    • 8-12 filetes de anchoa (dependerá del tamaño)


    • 100 g de queso fresco


    • 50 g de aceitunas negras blandas y carnosas (tipo Kalamata)


    • Aceite de oliva virgen extra


    • Sal


     


    Para tomar una comida completa y sabrosa no hace falta calzarse un chuletón con patatas fritas. Hay platos verduleros con la misma potencia de sabor y la misma capacidad de dejar plácidamente satisfechos nuestros estómagos, sanos y baratos. Suelto esta perorata porque me sorprende la cantidad de gente que me escribe diciendo que la comida vegetariana les resulta «sosa», cuando no tiene por qué serlo en absoluto.


    Este plato no es vegetariano, pero el 90 % de sus ingredientes no tiene ni papás ni mamás. Para mí es casi casi la ensalada perfecta: elementos chillones como el salazón y las aceitunas se contraponen a otros más suaves como los garbanzos y el queso fresco, mientras el tomate pone la frescura líquida. Se le puede añadir cebolla si se quiere, pero para mi gusto no la necesita. Si se busca un plato más contundente, basta con subir la proporción de garbanzos, que son los que marcan la auténtica diferencia en esta ensalada: si son cocidos en casa o comprados en cocedero a granel, el placer se multiplica. Además, es perfecta para llevársela en el tupper al trabajo, al monte o a donde sea (poniéndole la sal y el aceite en el último momento).


     


    Dificultad


    Para nonatos mentales.


     


    Preparación


    1. Deshuesar las aceitunas con los dedos o con un cuchillo. Desmenuzar la mitad de las anchoas.


    2. Cortar los tomates y mezclar con los garbanzos, las aceitunas, las anchoas desmenuzadas y el queso desmigado en trozos. Salar muy ligeramente.


    3. Aliñar con aceite y servir con los filetes de anchoa enteros por encima.


     


    Plan B


    Hacedla con tomatitos solo si podéis encontrarlos buenos: antes de usar cherrys de plástico de supermercado, recomiendo tomate normal. 


    


    Ensalada verde con tomates secos y espárragos crudos


     


    Ingredientes


    Para 4 personas


     


    • 8 espárragos verdes gruesos frescos


    • 100 g de espinacas frescas


    • 100 g de rúcula


    • 40 g de tomates secos


    • 1 cucharada rasa de cualquier queso curado rallado (opcional)


    • 3 cucharadas de nueces peladas y picadas


    • 3 cucharadas de piñones


    • 4 hojas de albahaca


    • 4 hojas de menta


    • 2 ramas de perejil


    • 1 limón


    • 2 cucharadas de vinagre de Módena


    • 1 cucharadita de azúcar


    • Aceite de oliva virgen extra


    • Sal y pimienta negra recién molida


     


    Lo diré una y mil veces: aprovechad las temporadas de los alimentos. Por ejemplo, los espárragos verdes, pero no los de las Chimbambas, que yacen todo el año en las estanterías de los supermercados, sino los cultivados en España. Para mí su aparición es un momento de excitación en la temporada primaveral, porque soy como una especie de belieber trastornado de esta hortaliza: me encanta hervida, al vapor, a la plancha, con pasta, como guarnición o en cualquier forma imaginable. Por gustarme, me gusta hasta el olorcillo que le da al pis. Bueno, en realidad eso no. No tanto. Sumido en esta fiebre, llegó el momento en el que descubrí que podía cortarlos en láminas finas con un pelador para tomarlos crudos. El sabor —más suave y herbáceo— y la textura, crocante, son muy distintos a los del espárrago cocinado, y su efecto en las ensaladas es bastante fresco. Pienso que es una manera de comerlos que puede convencer a los antifanses de esta verdura, que quizá por la vía del crudiveganismo radical logren descubrir y admirar semejante maravilla. Lo más importante es que los espárragos estén bien tiesos y sean un poco gruesos, para no perder los dedos en el intento de laminarlos.


     


    Dificultad


    Para gente que sabe lo que son las temporadas. 


     


    Preparación


    1. Si no hemos comprado los tomates secos en aceite, introducirlos en una cazuela, añadir el vinagre de Módena y el azúcar, cubrirlos de agua y ponerlos al fuego hasta que hiervan. A los 2 minutos, retirar del fuego, tapar y dejar que se enfríen. Escurrirlos, secarlos y ponerlos en un tupper o bol con aceite abundante.


    2. Tostar los piñones en una sartén, con cuidado de que no se quemen.


    3. Eliminar las partes más tallosas de los espárragos cogiéndolos por los extremos y doblándolos hasta que se rompan. Laminarlos con un pelador, una mandolina o un cuchillo.


    4. Picar muy fino la albahaca, el perejil y la menta y mezclarlos con 8 cucharadas de aceite, 2 cucharadas de zumo de limón, sal y pimienta negra.


    5. Repartir en los platos las espinacas con la rúcula, los espárragos, los tomates enteros o cortados en tiras. Aliñar con la vinagreta de hierbas y terminar con nueces, piñones y, si se quiere, el queso.


     


    Plan B


    Esta ensalada es un plan B —para los que no les gustan los espárragos— toda ella, pero podrías hacerla con calabacín. 


    


    Ensalada verde con remolacha y gorgonzola


     


    Ingredientes


    Para 4 personas


     


    • Unos 300 g de hojas verdes variadas (lollo, hoja de roble, escarola o cualquier otra)


    • 2 remolachas medianas


    • 4 zanahorias de manojo


    • 120 g de queso gorgonzola


    • Aceite de oliva virgen extra


    • Vinagre de jerez


    • Sal y pimienta negra


    • Unos granos de alcaravea (opcional)


     


    La remolacha no se suele poner demasiado en ensaladas de hojas verdes, supongo que porque mancha más que la picota del mítico anuncio de detergente. Todo lo que toca, lo tiñe de granate. Pero teniendo un poco de cuidado y colocándola al final, consigues que el resto de los ingredientes conserven su color. El caso es que su sabor pega muy bien con el de la lechuga, la escarola o los brotes tiernos. Y también con la zanahoria. Pero como es bastante dulzona, me gusta ponerle siempre enfrente un elemento salado potente, como el queso gorgonzola. Para el aliño he usado alcaravea: si no la encuentras, no pasa nada, se puede obviar.


    Para que la ensalada quede bien, no hay que cocer la remolacha y la zanahoria al dente. Si las haces al vapor, conservarás su sabor y sus propiedades.


     


    Dificultad


    Si hay manitas, hay ensaladita.


     


    Preparación


    1. Cocer las remolachas (enteras y sin pelar) al vapor durante unos 40 minutos, hasta que estén hechas pero no blandurrias. Dejar enfriar, pelar y cortar en dados medianos. Reservar.


    2. Cortar las zanahorias en mitades o cuartos a lo largo y hacerlas al vapor unos 3 minutos. No tiene que quedar cocida, solo un poco menos crujiente. Enfriar y reservar.


    3. Disponer las hojas verdes en forma de lecho en un plato o bol.


    4. Repartir encima la zanahoria, la remolacha y el gorgonzola.


    5. Aliñar con una vinagreta hecha con ¾ partes de aceite de oliva virgen extra, ¼ parte de vinagre de jerez, sal, pimienta y, si se quiere, unos granos de alcaravea previamente majados en el mortero.


     


    Plan B


    También funcionaría cualquier queso de tipo azul como el roquefort, el cabrales, el stilton o el valdeón. 


    


    Ensalada de melón, feta y almendras


     


    Ingredientes


    Para 4 personas


     


    • ½ melón piel de sapo (si se usa una variedad más pequeña, uno o más)


    • 100 g de queso feta


    • 50 g de almendras crudas


    • Un puñado de aceitunas negras


    • ½ cebolleta


    • 1 cucharada sopera de perejil picado con las manos


    • 1 cucharada sopera de menta picada con las manos


    • 2 cucharadas de vinagre de vino blanco, más otro poco para la cebolleta


    • 4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


    • Sal


    • Pimienta


     


    Si tuviera más morro del que tengo, podría haber llamado a esta ensalada «ajoblanco deconstruido». Pero como mi educación represiva me impide alardear, reconoceré que se trata de una versión de una receta de Nigella Lawson, esa cocinera televisiva tan voluptuosa y mediática a la que admiro tanto. Ella la hace con sandía, mientras que yo la cambio por melón y añado un ingrediente con el que esta pepónide —el melón, no Nigella— se lleva muy bien: la almendra.


    Se trata de una ensalada de alto poder hidratante para los meses de calorazo, y tiradísima de hacer. Para aliñarla usamos un vinagre aromatizado con un cítrico llamado calamansi, y aunque evidentemente no hace falta tener esa pijada para que la ensalada esté buena, nos ayudó a descubrir que la mezcla del ácido del vinagre y el aroma del cítrico le iba de perlas. Así que un vinagre aromatizado con limón, o un poco de ralladura de su piel en la vinagreta, puede darle un punto interesante. El plato también gana puntos si el melón está fresco de la nevera.


     


    Dificultad


    Para melones.


     


    Preparación


    1. Cortar la cebolleta en rodajitas y ponerla en remojo con un poco de vinagre y agua para que pierda fuerza y no repita. 


    2. Pelar y cortar el melón en cuñas medianas (cada rodaja en seis trozos, por ejemplo). En un bol, mezclarlo con el perejil, la menta, la mitad de las almendras, las aceitunas y el queso feta desmigado con las manos.


    3. Picar el resto de las almendras y agregarles sal, pimienta, el vinagre y el aceite. Mezclar la vinagreta con la ensalada y servir inmediatamente.


     


    Plan B


    La sandía que propone Nigella, con o sin almendras. Aunque más bien sería el Plan A.


    


    Ensalada de col, manzana, pollo y gorgonzola


     


    Ingredientes 


    Para 4 personas


     


    • 1 col china o repollo (unos 600-700 g, ya limpios)


    • 2 manzanas (de tipos diferentes, para conseguir contraste de sabores)


    • 1 cebolleta 


    • 2 contramuslos de pollo 


    • 50 g de pasas


    • 60 g de queso gorgonzola (o roquefort o cualquier queso azul)


    • 1 yogur 


    • 1 cucharada de mostaza


    • 1 limón 


    • 3 cucharadas de aceite de oliva 


    • Sal 


    • Pimienta 


    • Vinagre de vino


     


    Las ensaladas de col son muy comunes en la gastronomía estadounidense, y en principio pueden ser un plato saciante por su contenido en fibra, ligero (la col tiene entre 10 y 25 calorías por 100 gramos) y refrescante. Eso sí, para convertirla en una pastuflis atascaarterias solo hay que cometer el delito de ponerle un kilo de mayonesaza de bote, atentado que me temo se practica con alegría por doquier. Para darle un punto ácido hemos cambiado la zanahoria por manzana, y para completarla hemos puesto un poco de pollo. Por pura lujuria, añadimos un poco de queso gorgonzola. Una cucharadita de azúcar en la salsa nos acercará más a la clásica coleslaw, pero a mí me pone el punto ácido del yogur y el limón. 


     


    Dificultad


    Para muñecas repollo.


     


    Preparación 


    1. Salpimentar y asar los contramuslos de pollo hasta que estén hechos. Cuando estén tibios, separar la carne y deshilacharla. Reservar. 


    2. Lavar y secar bien la col. Dependiendo de lo gruesa que sea, cortarla más o menos fina. Pelar la cebolleta (se puede reservar la parte verde) y cortar en tiras finitas que pondremos en agua con un buen chorro de vinagre. Cortar las manzanas en daditos y mojarlas con un poco de zumo de limón.


    3. Hacer una salsa mezclando el yogur, el aceite de oliva, el zumo de limón, la mostaza, sal y pimienta al gusto. Montar la ensalada mezclando con alegría la salsa con la col, la cebolla, la manzana, el pollo y las pasas, y poniendo el gorgonzola desmigado encima y, si todo el mundo tolera bien la cebolla cruda, la parte verde de la cebolleta cortada muy fina. 


     


    Plan B


    Los que no toleran la col cruda pueden cambiarla por lechuga (pero que no sea iceberg, por el amor de Dior).


    


    Ensalada de remolacha con nuez y comino


     


    Ingredientes


    Para 4 personas


     


    • 2 remolachas grandes (unos 600 g)


    • 30 g de nueces peladas


    • ½ cucharadita de comino


    • 1 cucharadita de vinagre de jerez


    • 1 cucharadita de zumo de limón


    • 4 cucharadas de aceite de nuez (en su defecto, de girasol u oliva)


    • Sal y pimienta negra recién molida


     


    Tengo la sensación, quizá equivocada, de que la remolacha no es muy valorada en España. No la encuentras con frecuencia en los menús de los restaurantes, y a mucha gente —al menos en mi círculo— no le gusta. Me resulta incomprensible este rechazo, pues es una de las hortalizas más agradecidas que existen en cuanto a dulzor y, sobre todo, a color.


    Imagino que su condición de marginada en este país viene por haberse comido o absolutamente recocida, o más avinagrada que Cospedal en una comparecencia con la prensa. Se me abren las úlceras cada vez que pienso en las tiritas de remolacha de bote cortada en juliana que te suelen poner en algunas ensaladas, acompañadas siempre por las ineludibles tiritas de zanahoria en el mismo estado. Si solo tienes esa imagen gustativa de esta raíz, no me extraña que la odies.


    Por el contrario, la remolacha cocida en su punto o asada al horno es una delicia. Pero en esta receta, que puede servir como aperitivo o como acompañamiento, no va de ninguna de estas maneras, sino cruda. Como es bastante dura, la única forma de tomarla en este estado es cortándola en láminas muy finas, a poder ser con una mandolina. Si no tienes una en casa, puedes darle un hervor corto (siempre con piel) y cortarla con un cuchillo. Para alcanzar una textura más tierna, conviene también dejarla un rato marinando con el aliño, para que el aceite, el vinagre y la sal hagan su trabajo como relajantes.


    El aliño, de lo más simple, incluye a tres buenos compañeros de la beta vulgaris: el comino, una especia que combina a la perfección con las raíces; el vinagre de jerez, que contrarresta su dulzor, y la nuez. Esta última aparece en dos formatos: picada como aderezo crujiente y como materia prima original del aceite, si es que lo encuentras. Si no, un aceite de girasol o de oliva suave puede servir tranquilamente.


     


    Dificultad


    Para botarates.


     


    Preparación


    1. Pelar las remolachas y cortarlas en láminas finas con una mandolina o un cuchillo afilado.


    2. Machacar las nueces en un mortero o picarlas en un robot. Mezclarlas con el comino, el vinagre, el aceite, sal y pimienta.


    3. Bañar a conciencia la remolacha con el aliño y dejarlo reposar unos 20 minutos como mínimo.


    4. Volver a probar, corregir de sal y vinagre. 


     


    Plan B


    No se puede hacer una ensalada de remolacha sin remolacha, pero se puede servir con muchos añadidos: naranja pelada, queso feta desmigado, anchoas y huevo cocido, o cecina.


    


    Ensalada de garbanzos, bacalao y pimiento


     


    Ingredientes


    Para 4 personas


     


    • 400 g de garbanzos cocidos


    • 200 g de bacalao desalado


    • 2 pimientos rojos


    • 2 huevos


    • 1 manojo de perejil


    • 1 limón


    • Aceite de oliva virgen extra


    • Sal y pimienta negra recién molida


     


    En España, los garbanzos han sido considerados históricamente como un símbolo de ordinariez. La perra (dicho en sentido cariñoso) de Valle-Inclán llamaba «Don Benito el garbancero» a Pérez Galdós, porque le resultaba demasiado prosaico y ramplón para su exquisito gusto de estilista. No le debían de oler muy bien las escenas de cocido que el escritor realista metía de vez en cuando en sus novelas para describir la España popular del siglo XIX.


    Supongo que la mala fama de esta legumbre —hasta la RAE describe «garbancero» como «persona o cosa vulgar»— se debe a un cúmulo de factores: es barata, ergo comida de pobre; mal acompañada se convierte en una masa pastosa en la boca, y si está dura solo se la puede tragar un muerto de hambre. Además, el esfuerzo digestivo que requiere, sumado a los gasecillos que puede generar en nuestro interior y que acaban como el amor, en el aire, le ha restado posibilidades como alimento favorito de damiselas y finolis.


    A pesar de los pesares, a mí los garbanzos me vuelven loco. Me gustan como me gustan los libros de don Benito, en los que encuentro verdad e inteligencia, no zafiedad. Con permiso de las lentejas y las alubias, son mi legumbre seca favorita. Dame unos garbanzos bien cocidos, y que se quite el foie.


    Este plato hermana estas pequeñas bolitas mágicas con un montón de ingredientes con los que se lleva fenomenal: el pimiento, el huevo cocido, el bacalao o el perejil, este último usado más como un componente de pleno derecho que como una simple hierbecita decorativa. Se trata de un plato frío y nada pesado porque no incluye ningún tipo de grasa caliente y en el que además el bacalao no está cocido, sino simplemente desalado. 


     


    Dificultad


    Para atontolinados.


     


    Preparación


    1. Precalentar el grill del horno a 240 grados.


    2. Poner los pimientos en una bandeja de horno ligeramente aceitada o cubierta con papel para hornear. Asar unos 20 minutos y, cuando tengan la piel quemada, dar la vuelta y dejar otros 20 minutos más o menos (pueden necesitar más tiempo dependiendo del horno).


    3. Sacar los pimientos y ponerlos en un bol o fuente tapados con film (el vapor hará que sean más fáciles de pelar). Una vez templados, pelarlos, picarlos y dejar que se enfríen.


    4. Si los garbanzos son de bote, darles un hervor en agua limpia para suavizar el sabor. Dejar enfriar.


    5. Cocer los huevos 8 minutos en agua hirviendo (es interesante que la yema quede un poco tierna). Pasar por agua fría y pelar.


    6. Mezclar los garbanzos con el pimiento, el bacalao desmigado con las manos, los huevos picados y perejil troceado con las manos (o picado, si se prefiere) al gusto.


    7. Preparar una vinagreta con 8 cucharadas de aceite, zumo de limón al gusto, sal y pimienta negra. Batir bien hasta que la sal se disuelva, verter sobre la ensalada y servir.


     


    Plan B


    Para acelerar el proceso, se pueden usar unos buenos pimientos asados envasados. 


    


    Ensalada de garbanzos, pepino y yogur


     


    Ingredientes 


    Para 4 personas 


     


    • 400 g de garbanzos cocidos


    • 1 pepino grande


    • 1 yogur griego


    • 1 limón 


    • 1 cucharada de menta picada


    • 1 cucharada de perejil picado


    • ½ cucharadita de eneldo picado


    • 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


    • Pimienta negra recién molida


    • Sal


     


    El pepino es una cucurbitácea que explota en verano, algo muy de agradecer por su parte ya que se consume, al menos por estos lares, siempre cruda y fría. Como coincide con la temporada en la que apetece tomar legumbres en ensalada es fácil hermanar ambos ingredientes para hacer platos veraniegos atómicos. 


    La mayor complicación a la hora de preparar este plato reside en encontrar eneldo fresco y no pasarse, porque esta hierbecilla tiende a ocultar cualquier otro sabor y a hacerte pensar que te estás comiendo un arenque de Ikea. Si no lo encontráis, un poco de cilantro o perejil servirán también. Respecto al ajo que incluye la salsa, dependiendo de vuestra tolerancia al elemento podéis ponerlo picado o rallado, untar la ensaladera con un diente partido o aplastar un par con el lado de un cuchillo y dejarlos reposar un rato dentro del aceite. 


     


    Dificultad


    Para melones y cucurbitáceas en general. 


     


    Preparación 


    1. Preparar la salsa mezclando el yogur, el aceite, el eneldo, la menta, una pizca de ralladura del limón, sal y pimienta. Añadir un diente de ajo picado o, si se quiere menos potente, aplastarlo con el lado de un cuchillo, dejarlo en la salsa 1 hora y luego retirarlo.


    2. Pelar el pepino y cortarlo en daditos. Mezclarlo con los garbanzos, el zumo de limón, el perejil y dejarlo macerando un mínimo de 30 minutos.


    3. Escurrir bien, salar ligeramente (importante no hacerlo antes porque el pepino soltará su agua), servir en los platos y repartir la salsa de yogur por encima. Terminar, si se quiere, con un chorrito de aceite.


     


    Plan B


    Para convertir esta ensalada en plato único se puede acompañar de huevo duro, salmón ahumado, restos de pollo o pavo o alguna conserva de pescado. 


    


    Pipirrana para estómagos sensibles


     


    Ingredientes


    Para 4 personas


     


    • 4 tomates medianos


    • 1 cebolleta


    • 3 dientes de ajo


    • 1 pimiento verde


    • 1 huevo


    • 100 g aproximadamente de bonito o caballa en aceite de buena calidad


    • ½ cucharadita de comino en grano


    • Vinagre


    • Aceite de oliva virgen extra


    • Sal


     


    Siempre que alguien modifica una receta tradicional surge la polémica. ¿Es un crimen gastronómico añadir un nuevo ingrediente o emplear una técnica distinta en un plato que se lleva haciendo igual desde hace siglos? ¿O, por el contrario, debemos disfrutar haciendo todas las variaciones que se nos antojen, ya que cada cual cocina como le da la gana?


    Mis principios básicos a la hora de modificar un plato de toda la vida son dos. Primero, respetar su esencia, introduciendo elementos que encajen bien por su sabor y tengan sentido (traducido: puedo preparar un marmitako con un pescado que no sea bonito o con una verdura como la zanahoria, pero no se me ocurriría echarle aguacate, piña o cilantro). Segundo, tratar de entender dónde están los límites para utilizar una denominación tradicional: si digo que estoy haciendo una paella valenciana, no podré utilizar arroz basmati o chorizo, porque entonces estaré haciendo otra cosa. Puede que buenísima, pero no paella valenciana.


    Esta, y no otra, es mi versión de la pipirrana, una ensalada muy popular en algunas zonas de Andalucía, Murcia y el sur de Ciudad Real. Los ligeros cambios que he introducido van todos en la misma dirección: convertirla en un manjar digerible para los estómagos sensibles como el mío, que admiten con dificultad la cebolla, el ajo y el pimiento crudos y tienen recuerdos de los mismos durante horas cada vez que los comen. Para mantener los sabores originales, aplico técnicas que los suavicen o que logren la transmisión de sus virtudes al aceite del aliño.


    Tampoco le pongo pepino (me parece un sabor demasiado dominante) ni vinagre (con la acidez del tomate creo que es suficiente), pero se le puede añadir sin problemas. Toda interpretación es buena si se hace desde el respeto y sin guarrindongadas que se carguen la identidad de un plato fantástico.


     


    Dificultad


    Si no has hecho el curso CCC de pelar tomate, no puedes.


     


    Preparación


    1. Picar la cebolleta, ponerla en un bol, echarle un buen chorro de vinagre y añadir agua fría hasta que la cubra. Dejar reposar un mínimo de 30 minutos (o más, si se quiere que pierda más fuerza).


    2. Mientras, picar el pimiento verde. Pelar dos de los ajos y aplastarlos con el lado de un cuchillo para que se rompan un poco. Poner el ajo y el pimiento en un bol o cazuela pequeña y cubrirlos con aceite abundante (unas 8-10 cucharadas). Calentarlo al fuego o en el microondas lo justo para que se temple, sin que pase de los 40 grados. Dejar reposar un mínimo de 30 minutos para que el aceite coja sabor.


    3. Cocer el huevo 10 minutos, pasarlo por agua fría y pelarlo.


    4. Pelar y picar el tomate en dados pequeños.


    5. Frotar el bol o fuente que se vaya a usar para servir la pipirrana con el otro diente de ajo partido por la mitad. Poner el tomate en dicho recipiente y mezclarlo con la cebolla escurrida y el aceite colado, al que se habrá añadido el comino previamente machacado con un mortero (se puede tostar un poco en una sartén sin aceite para facilitar el proceso). Dependiendo del nivel de intolerancia al pimiento crudo, se puede poner un poco del que se ha usado para aromatizar el aceite. Dejar reposar otro mínimo de media hora: en este momento hay quien lo mete en la nevera, pero para mí el tomate pierde bastante sabor si le aplicamos frío.


    6. Justo antes de servir, salar la pipirrana (se puede hacer antes, pero entonces el tomate soltará mucha agua. Si gusta en plan sopa, adelante). Disponer los trozos de bonito o caballa por encima y terminar con el huevo cocido rallado o picado fino. Tomar con cuchara y pan abundante para mojar.


     


    Plan B


    Tomarse un omeprazol y entregarse a una pipirrana tradicional.


    


    Berenjenas marinadas


     


    Ingredientes


    Para 4 personas


     


    • 2 berenjenas


    • 1 diente de ajo


    • 1 trozo pequeño de jengibre fresco


    • 1 lima


    • 1 cucharada de albahaca fresca picada


    • 1 cucharada de menta fresca picada


    • Aceite de oliva extra virgen


    • Azúcar


    • Sal y pimienta negra recién molida


    • Queso rallado o yogur griego (opcional)


     


    ¿Cómo conseguir unas berenjenas cremosas utilizando poco aceite? Esta es una pregunta que me han hecho alguna vez en el consultorio, a la que no estuve en disposición de contestar hasta después de poner en práctica una receta del libro The Slow Mediterranean Kitchen, de Paula Wolfert.


    Hojeando este recetario de comida lenta mediterránea en casa de una amiga, me llamaron la atención unas berenjenas marinadas a las que la autora somete a un procedimiento peculiar. Tras cortarlas en rodajas gruesas, en vez del tradicional salado sobre colador para que suelten el amargor las pone media hora en agua con abundante sal para conseguir así una textura más tierna.


    Tras llevar a cabo la receta, comprobé que lo que prometía era cierto. Eso sí, supongo que el marinado también cumple su función a la hora de ablandar. De hecho, estaban mucho más cremosas al día siguiente, y encima el ácido del aliño se había aplacado un poco por lo que resultaban más agradables.


    La marinada que propone el libro tiene algún ingrediente difícil de encontrar por estos lares, como el verjus o agraz, así que la cambié —bastante— con una combinación algo más orientalizada. De cualquier forma, recomiendo adaptarla al gusto del cocinero: lo básico es la técnica de asado de la berenjena y la presencia de un líquido ácido y aceite en la marinada. 


     


    Dificultad


    Para personas que no han tocado una berenjena cruda en su vida.


     


    Preparación


    1. Cortar las berenjenas en rodajas de un centímetro aproximadamente, y ponerlas media hora en un bol con agua y abundante sal, con un plato o algún peso encima para que estén sumergidas del todo.


    2. Precalentar el horno a 180 grados.


    3. Aceitar una bandeja de horno y repartir las berenjenas sobre ella en una sola capa. Hornear 20 minutos, darles la vuelta y repetir el proceso unos 10-15 minutos más, hasta que estén tiernas y un poco doradas.


    4. Mientras, preparar la marinada mezclando 3 cucharadas de aceite, 1 cucharada de zumo de lima, el ajo y el jengibre cortados en trozos lo suficientemente grandes para que se puedan retirar, ½ cucharadita rasa de azúcar, la menta y la albahaca.


    5. Cuando las berenjenas estén frías, ponerlas en un bol grande, verter la marinada por encima y mezclar con suavidad. Extenderlas sobre una fuente o plato grande con todo el líquido, salpimentar, cubrir con film o papel de aluminio y dejar en la nevera un mínimo de 3 horas (mejor de un día para otro).


    6. Sacarlas de la nevera una media hora antes de comerlas para que se templen. Servir con queso rallado por encima o con yogur griego batido y aderezado con un poco de menta o eneldo.


     


    Plan B


    En este plato hay libertad creativa total para añadir hierbas, especias u otros ingredientes.


    


    Berenjenas especiadas


     


    Ingredientes 


    Para 4 personas 


     


    • 800 g de berenjenas


    • 2 dientes de ajo


    • 1 cebolla


    • 1 cucharadita de zumaque (en su defecto, 2 de zumo de limón y una pizca de ralladura)


    • 1 cucharadita de ras el hanout (o una mezcla de pimentón, comino, jengibre, cúrcuma y pimienta negra)


    • 1 cucharadita de garam masala (o una mezcla de canela, clavo, nuez moscada, pimienta negra y cardamomo)


    • 75 g de mantequilla 


    • Sal


    • Zumo de lima (opcional)


    • Cilantro picado (opcional)


     


    Todo el que frecuente el blog y los libros de El Comidista sabrá lo muchísimo que me gustan las berenjenas. Los fanses de esta maravillosa hortaliza están encantados con esta filia, y los antifanses suelen rezongar en los comentarios por las muchas recetas que publico con ella como protagonista. Pero así es la vida, amigo: yo cuento lo que como, y, para dicha de los primeros y desgracia de los segundos, me forro a berenjenas de junio a octubre. Como las de esta receta, tan sencilla que casi no merece ese nombre, pero cuyo resultado es bastante original gracias, sobre todo, a las especias y a una grasa que se usa poco con esta verdura: la mantequilla. 


    Precisamente por ella recomiendo tomarlo templado, frío se solidificaría y serviría más de mortero que de alimento. La combinación de especias es ecléctica: indias por un lado; marroquíes y de Oriente Próximo por otro. Las berenjenas, al guisarse en la mantequilla lentamente y aprovechando su propia agua, quedan bien cocinadas, ni grasientas ni aguachirlosas. 


     


    Dificultad


    Para personas a las que les gustan las berenjenas.


     


    Preparación


    1. Cortar las berenjenas sin pelar en dados de aproximadamente 1 cm, y hacer lo mismo con la cebolla pelada. Poner la mantequilla en una olla y fundirla a fuego lento hasta que coja un color dorado.


    2. Añadir las berenjenas, la cebolla, las especias, un poco de sal y dejar cocinar, con el fuego al mínimo y tapado, una media hora, dándole vueltas cada 5 minutos. Cuando casi esté, añadir el ajo picado.


    3. Cuando esté hecho, dejar enfriar un poco, aplastar hasta que quede una pasta no demasiado homogénea, y servir con lo  que se quiera de acompañamiento. Se le puede añadir un chorrito de zumo de limón y cilantro picado antes de comerlo. 


     


    Plan B


    Si no encuentras estas especias, prepara una mezcla que te guste con las que tengas y se acabó. 


    


    Berenjenas en escabeche frío


     


    Ingredientes


    Para 6 personas


     


    • 1 kg de berenjenas, preferiblemente en miniatura


    • 4 zanahorias


    • 3 cebollas o cebolletas


    • Piel de naranja (sin la parte blanca)


    • Piel de limón


    • Pimienta


    • Semillas de mostaza


    • Anís estrellado


    • 3 dientes de ajo


    • Chile rojo fresco


    • Aceite


    • Vinagre


    • Sal


     


    Hay temporadas en las que los berenjeneros que frecuentamos el barrio de Gràcia en Barcelona estamos de suerte. A veces, y solo a veces, en una frutería ecológica del Mercado de La Abaceria tienen, además de las típicas berenjenas moradas, otras variedades como las rayadas o listadas, las alargadas, las blancas o las miniberenjenas que inspiraron esta receta. Fue verlas y pensar en las berenjenas de Almagro, recordar lo bien que le va el vinagre a esta noble verdura y pensar en un escabeche frío.


    Te las puedes comer solas con pan, con pasta, con queso, en bocadillo o como prefieras, porque están buenísimas. Las especias y demás se pueden (se deben) adaptar a los gustos de quien se las vaya a comer, y si se envasan en tarritos al vacío pueden ser un buen regalo.


     


    Dificultad


    Solo necesitas paciencia.


     


    Preparación


    1. Pinchar las berenjenas varias veces con un tenedor. Quitar la capa externa de la cebolleta y cortarla en cuatro a lo largo. Pelar la zanahoria y cortarla igual. Hacer las berenjenas al vapor durante 8 minutos, y la zanahoria y la cebolla durante 4 minutos.


    2. Mezclar bien 1/3 de vinagre con 2/3 de aceite (la cantidad exacta depende del tamaño y la forma del envase en el que se vayan a guardar) y añadir una cucharada de pimienta en grano, uno o dos chiles rojos cortados en rodajas (o enteros, para que pique menos), 4 tiras de piel de naranja y otras 4 de limón, el ajo pelado y partido por la mitad, 1 cucharada de semillas de mostaza y 3 anises estrellados.


    3. En un bote de cristal, añadir capas de berenjena y verduras aún calientes y cubrirlas con la vinagreta hasta terminarlas. Dejar templar y reposar en la nevera de 4 a 7 días. Servir a temperatura ambiente.


     


    Plan B


    Se pueden usar berenjenas normales troceadas. 


    


    Berenjenas rellenas a la turca


     


    Ingredientes


    Para 4 personas


     


    • 1 kg de berenjenas aproximadamente


    • ½ kg de carne de ternera picada (también se puede usar cordero, o mezcla de ambas)


    • 200 g de tomate triturado


    • 1 cebolla grande


    • 1 diente de ajo


    • 1 cucharadita de canela


    • 1 cucharadita de pimentón dulce


    • 1 cucharada de zumo de limón


    • Aceite de oliva


    • Sal y pimienta negra


    • Queso rallado (opcional)


     


    No sé si mi paladar llega a distinguir las berenjenas alargadas y listadas —habituales en la cocina oriental— por el sabor, pero su tamaño permite aplicarles técnicas culinarias un poco diferentes, y además quedan un poco menos bastorras en el plato si las sirves enteras.


    Este plato lo preparé con estas berenjenas finolis, pero si no las encuentras, se puede hacer con las normales tranquilamente. Solo que, en vez de pasarlas por la plancha tendrás que hornearlas, porque su calibre hace difícil que en la sartén se cocinen lo suficiente por dentro sin que queden completamente carbonizadas por fuera. Yo las llamo «a la turca» porque su sabor me recuerda mucho a las karniyarik (berenjenas rellenas con especias, verduras y carne picada) de ese país, aunque —como de costumbre— las cocino a mi bola sin ninguna pretensión de autenticidad. Eso sí, respeto los ingredientes utilizados habitualmente en aquel país, que tampoco es cuestión de ponerse en plan guiri-que-le-echa-chorizo-a-la-paella.


     


    Dificultad


    Para personas que saben decir karniyarik.


     


    Preparación


    1. Si se usan berenjenas alargadas, quitarles el tallo, cortarlas por la mitad transversalmente, untarlas con un poco de aceite y ponerlas en una sartén a fuego medio hasta que estén tiernas, dándoles la vuelta a los 15-20 minutos aproximadamente. Si se usan grandes normales, hacer lo mismo pero en el horno a 200 grados unos 20 minutos.


    2. Mientras, cortar la cebolla en juliana y rehogarla unos 20 minutos en una sartén con un poco de aceite. Añadir el ajo picado fino y las especias y dejar 5 minutos más.


    3. Subir a fuego medio, incorporar la carne y rehogarla unos 5-10 minutos rompiendo los trozos que se formen con una cuchara de madera.


    4. Incorporar el tomate triturado y un chorrito de agua y dejar que cueza a fuego suave hasta que el líquido se reduzca, unos 5-10 minutos. Salpimentar.


    5. Precalentar el horno a 180 grados.


    6. Vaciar ligeramente el interior de las berenjenas con una cuchara, dejando un dedo aproximadamente de pulpa pegada a la piel. Mezclar lo que hemos sacado con la carne picada y rellenar con el conjunto las berenjenas. Corregir de sal.


    7. Poner las berenjenas rellenas en una fuente o bandeja de horno. Verter en la fuente unos 100 ml de agua mezclados con el zumo de limón. Cubrir la fuente con papel de aluminio y hornear unos 20 minutos. Si se quiere, destapar, espolvorear las berenjenas con un poco de queso rallado y darles un toque final de gratinado hasta que se doren. 


     


    Plan B


    Para convertirlas en un plato único y completo, están muy buenas acompañadas de ensalada, yogur y guindillas verdes.


    


    Espárragos verdes con mayonesa de berros


     


    Ingredientes


    Para 4 personas


     


    • 1 kg de espárragos verdes aproximadamente


    • 2 huevos


    • 50 g de berros (o más, al gusto)


    • 1 cucharadita de mostaza de Dijon


    • Vinagre de jerez


    • Aceite de girasol


    • Aceite de oliva virgen extra


    • Sal y pimienta negra


     


    Esta es una receta de estas de mínimo esfuerzo / máximo resultado, ideal para vagos, cortimers, monguers y demás gente como tú y como yo. Es decir, unos deliciosos espárragos verdes cocidos con una salsa original. Punto.


    Se me ocurrió cuando leí en la fantástica revista del supermercado británico Waitrose una entrevista a un señor experto en esta verdura (siento no recordar el nombre, pero carezco de memoria). Decía que los había probado de todas las maneras posibles y que la mejor técnica era la cocción corta en agua. Yo no sé si sería tan categórico, porque cuando son finitos me gustan también a la plancha, y no tengo tan claro que al vapor no queden mejor que cocidos. En cualquier caso, incidía en un detalle crucial: no pasarse con el punto de cocción.


    Para lograr unos espárragos al dente y que no parezca que te estás comiendo una soga es fundamental quitarles la parte dura. ¿Y cómo sabemos hasta dónde hay que cortar? Un truqui chupi-guay, que diría Leticia Sabater, consiste en agarrarlos por los extremos (no por la yema, sino un poco más adelante) y doblarlos hasta que se partan. Ojo, porque el trozo más cercano a la base no se tira: se puede cortar en rodajitas finas y usarlo para cualquier otro preparado (cremas, pastas, arroces o lo que se te ocurra).


    En cuanto a la salsa, no es más que una mayonesa refrescada con berros y animada con un poco de mostaza. Es sorprendente lo bien que combinan los espárragos con el sabor un pelín picante de los berros. 


     


    Dificultad


    Para concursantes de Gran Hermano.


     


    Preparación


    1. Cocer uno de los huevos en agua hirviendo 10 minutos. Pasar por agua fría, pelar y reservar.


    2. Poner en un vaso batidor el huevo, la mostaza, una pizca de sal, un chorrito de vinagre y otro de aceite de oliva. Batir a mano o con batidora e ir añadiendo aceite poco a poco, alternando oliva y girasol (a mí me gusta así para que quede suave, pero se puede poner solo oliva). Cuando tengamos unas 6 cucharadas de mayonesa, probar, corregir de sal y vinagre y si ha quedado muy espesa, diluir con un poco de agua.


    3. Añadir los berros picados con la mano a la mayonesa y triturar. Probar y añadir más berros si queremos un sabor más intenso. Corregir de sal otra vez.


    4. Quitar los extremos duros a los espárragos doblándolos hasta que se rompan. Reservar la parte dura para otras preparaciones. Cocer los espárragos al vapor o en abundante agua hirviendo con mucha sal durante 4-5 minutos dependiendo del grosor. Sacar y servir templados o fríos con la mayonesa (a mí me gustan más templados), huevo cocido rallado por encima y un poco de pimienta negra.


     


    Plan B


    La salsa admite incontables variantes a gusto del cocinero (otras hierbas, mostaza verde, algo de picante), y el conjunto invita a expansiones más contundentes, añadiendo unas patatitas al vapor o un pescado a la plancha.


    


    Pastel de calabacín con higos al chacolí


     


    Ingredientes


    Para 8-10 personas


     


    Para el bizcocho


    • 200 g de calabacín


    • 180 g de harina


    • 2 huevos grandes


    • 40 g de pipas de calabaza peladas


    • 30 g de avellanas


    • 30 g de almendras


    • 1 cucharadita rasa de canela


    • 2/3 cucharadita rasa de levadura química (tipo Royal)


    • ½ cucharadita rasa de bicarbonato


    • 170 ml de aceite de oliva virgen extra


    • 200 g de azúcar


    • 1 cucharadita rasa de sal


    • Mantequilla para engrasar el molde


     


    Para los higos


    • 16 higos frescos firmes y no muy blandos


    • 150 ml de chacolí


    • 150 ml de agua


    • 1 ramita de vainilla


    • 3 cucharadas de azúcar (a poder ser, integral de caña)


     


    Para el emplatado


    • Unas 24 uvas pequeñas


    • Yogur o crème fraîche 


     


    Cuando alguien me pide que le recomiende un blog de cocina, hay uno que casi siempre me viene a la cabeza: No Mas — De Mamá, antes conocido como No Más Tuppers de Mamá. No os soltaré el rollo de que va de patatín y patatán y de que lo hacen fulanito y menganito, porque ya se han hecho famosuelos y hasta han sacado un libro. Solo diré que cuando Carlos Román —que en aquel momento era uno de los tres autores del blog, actualmente el único al frente del proyecto— me llamó para hacer un «cadáver exquisito» con ellos, me sentí tan agradecido y emocionado como Lina Morgan. La mecánica es sencilla: cada uno va diciendo ingredientes hasta formar una lista de seis, y a partir de ahí cada uno tiene que montarse un plato con ellos. Como ocurría en los textos surrealistas elaborados con este juego, las combinaciones son un tanto estrambóticas, pero ahí está precisamente el desafío.


    Yo dije uvas. Carlos, higos. Yo, chacolí. Él, pipas de calabaza. Yo, calabacín. Él cerró con canela. Y esta es la merienda que se me ocurrió parir a mí con semejante batiburrillo: un bizcocho hiperjugoso gracias a la presencia de la verdura —inspirado en una receta de David Lebovitz—, acompañado de las dos frutas en diferentes formatos: una cocida, espesa y dulce, y la otra, fresca y sin apenas manipular.


     


    Dificultad


    Para niños que juegan a cosas raras.


     


    Preparación


    1. Precalentar el horno a 180 grados. Engrasar un molde de bizcocho con mantequilla y enharinarlo, eliminando cualquier exceso de harina restante.


    2. Triturar en grueso las avellanas, las almendras y las pipas de calabaza en un robot de cocina o mortero sin reducirlas a polvo: interesa que se noten un poco los trocitos. Se pueden reservar algunas pipas para decorar el bizcocho si se quiere.


    3. Rallar el calabacín.


    4. Mezclar en un bol la harina, la levadura, el bicarbonato, la canela y la sal.


    5. Batir los huevos con el azúcar y el aceite en otro bol a velocidad media durante unos 3 minutos, hasta que cojan un color amarillo pálido y estén ligeros.


    6. Incorporar a los huevos la harina, haciendo movimientos envolventes con la espátula hasta que todo se haya mezclado.


    7. Sumar el calabacín y los frutos secos. Verter la mezcla en el molde y poner por encima las pipas para decorar si se han reservado.


    8. Hornear unos 40 minutos. Comprobar si está hecho clavando una aguja o cuchillo en el centro: si sale limpio, está; si no, hornear 5 minutos más.


    9. Mientras, poner en una cazuela mediana a fuego medio el chacolí con el agua, el azúcar y las semillas del interior de la vainilla y la propia rama entera. Cocer hasta que el azúcar se disuelva, meneando el recipiente de vez en cuando para agilizar el proceso.


    10. Introducir los higos, bajar el fuego y tapar. Dejar que se hagan unos 20 minutos.


    11. Sacar los higos, desechar la rama de vainilla y reducir el líquido a fuego vivo hasta obtener una textura de sirope ligero. Devolver los higos a la cazuela.


    12. Servir los trozos de bizcocho con los higos, las uvas peladas y despepitadas si se quiere, y el yogur o la crema para acompañar. Rematar con una cucharadita del sirope de los higos.


     


    Plan B


    Cerezas, fresas o moras pueden sustituir las uvas de esta receta, dependiendo de la temporada. 


    


    Tartar de tomate con sardinas


     


    Ingredientes


    Para 4 personas


     


    Para el tomate secado al horno


    • 1 kg de tomate de pera maduros


    • Sal


    • Azúcar


     


    Para el tartar


    • 250 g del tomate secado al horno


    • 80 g de tomate seco en aceite


    • 20 g de olivas verdes sin hueso (aproximadamente, unas 10)


    • 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


     


    Para emplatar


    • 12 lomos limpios de sardina (se puede pedir en la pescadería que lo hagan)


    • Cebollino picado


    • Unas tostaditas


     


    ¿Para qué están los amigos? Pues para darles la lata cuando tienes problemas y para robarles recetas, básicamente. Yo no suelo hacer lo primero con Toni Quiñones, porque tengo a otros más a tiro por Barcelona, pero sí lo segundo, porque la chef de mi restaurante favorito en el Empordà (Girona) siempre tiene ideas buenísimas que me apetece fusilar. Ella, que hizo conmigo el curso de cocinero en la Escuela Hofmann y es de naturaleza generosa, me da su permiso para que lo haga, así que se trata de plagios consentidos.


    En una de mis múltiples visitas al Pera Batlla, que así se llama su local, tomé un plato que me encantó y que Toni acababa de incorporar a su carta de verano. Se trata de un tartar que de aspecto parece carne, pero cuyo ingrediente principal es el tomate. Encima lleva unos simples y deliciosos lomos de sardinas, un pescado azul con carácter perfecto para contrastar con la intensidad del tomate.


    Antes de que los más perspicaces vengáis con que va a sobrar tomate del que se prepara al horno, aclaro primero que no va a sobrar tanto (entre el proceso de escurrido y el deshidratado se va una buena parte del peso). Segundo, en el caso de que suceda sugiero que lo uséis para un plato de pasta, para acompañar una carne o para improvisar una ensalada de patata con bonito o bacalao desalado.


     


    Dificultad


    Hay que saber usar un cuchillo.


     


    Preparación


    1. Precalentar el horno a 120 grados.


    2. Escaldar los tomates y enfriarlos con agua y hielo para detener la cocción. Pelar con cuidado. Abrirlos por la mitad, quitar las semillas, y ponerlos en un colador para que pierdan el máximo de agua, dejando que escurran unos 10 minutos. Si queremos evitar este paso, usar un buen tomate entero de lata y pelarlo.


    3. Repartirlos sobre una bandeja con papel de horno y espolvorear un poco de azúcar y sal por encima. Hornear aproximadamente 1 hora. 


    4. Sacar el tomate y dejar enfriar. Picarlo para hacer el tartar. Mezclar con el tomate seco deshidratado y las aceitunas, ambos picados. Aliñar con el aceite de oliva y mezclar todo bien hasta que se integre.


    5. Poner una sartén a calentar a fuego medio-fuerte. Untar de aceite los lomos de sardina y pasarlos por la sartén 1 minuto solo por el lado de la carne, para no estropear el brillo de la piel del pescado. Salar.


    6. Montar el tartar en un aro de emplatar, poner las sardinas encima, coronar con un poco de cebollino picado y servir con unas tostaditas.


     


    Plan B


    Si os da palo lo de las sardinas, este tartar iría muy bien con un queso de leche cruda —tipo burrata— o un helado de mascarpone, por ejemplo. El pescado también admite variaciones: atún, salmón o incluso una caballa marinada con un vinagre suave.


    


    Pimientos rellenos de bacalao


     


    Ingredientes


    Para 4 personas


     


    Para los pimientos


    • 16 pimientos del piquillo


    • 250 g de bacalao desalado


    • 1 cebolla


    • 400 ml de leche


    • 40 g de mantequilla


    • Harina


    • 1 o 2 huevos


     


    Para la salsa


    • 1 cebolla


    • 1 pimiento verde


    • 1 pimiento rojo


    • Aceite de oliva


    • Sal


     


    A veces me harta un poco que por definición el verano sea tiempo de ensaladas, de gazpachos y de helados. No puedo evitar preguntarme qué pasa cuando estás hasta el moño de comer tanta cosa fría y te apetece algo caliente. O cuando, como pasa a menudo en Bilbao, disfrutas de uno de esos típicos días lluviosos a 18 grados en el norte de España. En ese tipo de días es cuando entran en juego estos pimientazos rellenos de bacalao, una maravilla perfecta para esos momentos.


    La receta no es mía, sino de una de las mejores cocineras caseras del universo conocido: Juli, la heroína que nos cuidó de pequeños a mí y a mis hermanos a base de platos tan fastuosos como este. No contento con haber expoliado ya a fondo su banco de conocimientos —ya lo hice en los libros anteriores con sus legendarias rosquillas o su ensaladilla rusa—, vuelvo a la carga con los pimientos rellenos, un plato que suele preparar con frecuencia cuando voy a verla a Bilbao. Ella a veces hace una versión más ligerita y menos engorrosa con los pimientos sin rebozar, pero a mí, qué queréis que os diga, me gustan con la correspondiente dosis de harina y huevo fritos.


     


    Dificultad


    Juli es Dios, pero los mortales también pueden hacerlo.


     


    Preparación


    1. Picar la cebolla y rehogarla a fuego suave con la mantequilla en una sartén, unos 20 minutos o hasta que esté blanda y transparente. 


    2. Añadir 40 g de harina, mezclar y dejar que cueza suavemente durante 10 minutos.


    3. Incorporar la leche caliente poco a poco mezclando con una cuchara de madera, hasta obtener una bechamel.


    4. Pasar por agua el bacalao, dejarlo escurrir y desmigarlo. Mezclarlo con la bechamel y rellenar los pimientos con la mezcla, reservando el líquido de estos.


    5. Pasar los pimientos por harina y huevo batido y freírlos en una sartén con aceite de oliva. Colocarlos en una fuente con papel de cocina para que pierdan el exceso de grasa.


    6. Para la salsa, rehogar la cebolla y los dos pimientos picados con aceite de oliva y una pizca de sal, unos 15 minutos. 


    7. Añadir el líquido de los pimientos y un chorro de agua. Dejar cocer 10 minutos más. 


    8. Triturar y pasar por el chino para obtener una salsa fina. Corregir de sal.


    9. Acomodar los pimientos en una fuente con salsa por encima y calentar en el horno.


     


    Plan B


    Los pimientos también se pueden rellenar con la misma bechamel mezclada con queso y frutos secos, gambas o un buen bonito en conserva. 


    


    Verduras con salsa de tofu y miso


     


    Ingredientes


    Para 4 personas


     


    • 300 g de espinacas


    • 4 zanahorias


    • 2 calabacines


    • 8 o 12 espárragos verdes (dependiendo del grosor)


     


    Para la salsa


    • 250 g de tofu momen (firme)


    • 3 cucharadas de sésamo tostado


    • 2 cucharaditas de salsa de soja


    • 2 cucharadas de miso blanco


    • 1 cucharada de azúcar


    • 2 cucharadas de vinagre de arroz u otro suave


    • Sal 


     


    Hay libros de cocina que me producen alegría: los bien editados y cargados de buenas recetas. Otros me dan pena: los que fallan o existen solo para hacer caja, faltando el respeto al lector/cocinero. Cómo se prepara la cocina japonesa, de Yoko Tanaka, me produce una mezcla de los dos sentimientos: es un libro fantástico, ideal para iniciarse en aquella tradición culinaria, pero me pone triste. No por sus defectos, sino porque no tuvo el éxito que merecía y hoy es prácticamente imposible de encontrar.


    Publicado en 2004 en Editorial Óptima, Cómo se prepara… habla de cocina casera, del día a día, sin grandes ceremonias ni complicaciones. Aparte de la calidad de sus propuestas, su gran acierto es describir cada uno de los pasos de las recetas no solo con palabras, sino con las ilustraciones de su propia autora. No solo es una publicación didáctica y entretenidísima, sino también bonita, sin ñoñerías pero con la delicadeza y la minuciosidad típicas de la mejor cultura japonesa.


    Por desgracia Yoko, a la que tuve la suerte de conocer a través de mi amigo e ilustrador de mis dos primeros libros, Dani Jiménez, no vivió una experiencia editorial muy agradable. Nunca publicó más recetarios, y ahora vive en Madrid dedicada a trabajos alejados de la gastronomía. Yo rezo por que alguna editorial con sensibilidad le ofrezca reeditar el libro, que dice más de la verdadera comida japonesa que muchos otros que hay publicados por ahí.


    Este plato es una adaptación muy libre de un plato de Tanaka, las verduras con salsa blanca. Ella la hace con espinacas crudas y zanahorias escaldadas; yo hago una cocción muy leve al vapor y añado al elenco los espárragos verdes y el calabacín. Además, hago la salsa un poco más líquida y la acidifico con vinagre, por puras manías de occidental. En cualquier caso, creo que sigue siendo una receta ultraligera, sabrosa y cero complicada. La combinación de la suavidad del tofu con la intensidad del miso —ambos disponibles en cualquier tienda de comida oriental o de dietética— te hará olvidar que estás comiendo unas verduras sin aceite, y tus michelines te preguntarán si no has traído nada para ellos.


     


    Dificultad


    Tienes que saber qué significa perpendicular.


     


    Preparación 


    1. Pelar las zanahorias y darles dos cortes: uno a lo largo y otro perpendicular en el centro. Lavar las espinacas para eliminar posibles restos de tierra y cortarles la base. Cortar los calabacines en ocho trozos, haciendo dos cortes a lo largo y uno perpendicular, eliminando parte de las semillas si tienen muchas. Romper los espárragos con las manos para quitar la parte leñosa. 


    2. Hacer las verduras al vapor durante unos 4 minutos (tienen que quedar al dente). 


    3. Escurrir un poco el tofu envolviéndolo en un paño limpio o en papel de cocina y aplastándolo con suavidad.


    4. Moler el sésamo en un mortero (a partir de aquí, se puede usar la batidora aunque la textura será diferente).


    5. Añadir el tofu, el miso, la soja, el azúcar y el vinagre. Trabajarlo durante un rato, hasta que quede una pasta. Tiene que quedar espesa, pero si se ve excesivamente mazacote, añadir agua del tofu o un poco más de vinagre. Corregir de sal.


    6. Servir las verduras en una fuente con la salsa encima. Se pueden comer calientes o a temperatura ambiente. 


     


    Plan B


    Si eres de esas personas a las que no les gusta el tofu, puedes hacerlo con queso fresco. Aunque será mucho menos japonés. 


    


    Coliflor tostada con pasas


     


    Ingredientes


    Para 4 personas


     


    • 1 coliflor pequeña


    • 100 g de pasas sin semilla (o más, al gusto)


    • 1 diente de ajo


    • 1 guindilla roja seca picada


    • 1 ramita de romero (en su defecto, 1 cucharadita rasa de romero seco)


    • 1 cucharada de perejil picado


    • 100 ml de vinagre de jerez de buena calidad


    • Aceite de oliva virgen extra


    • Sal y pimienta negra


     


    «El aprendizaje lo es todo. La coliflor no es más que una col con educación universitaria», escribió Mark Twain en su novela Pudd’nhead Wilson. Esta frase ilustra cómo cambia la percepción de los distintos alimentos en el tiempo y el espacio: en la época en la que lo dijo (finales del siglo XIX), esta hortaliza era una de las más caras y exclusivas en Estados Unidos, mientras que nosotros la vemos hoy como una comida de lo más humilde. Pero para mí el aforismo de Twain sigue teniendo validez, porque la coliflor me parece mil veces más fina que la col.


    Claro está que puede resultar indigesta, flatulenta y un pelín maloliente si se cuece demasiado o se toma con el clásico refrito de medio kilo de ajo tostado, y de ahí puede venir su peor fama. Por el contrario, en su punto y aderezada con alegría es una exquisitez, tan delicada y gustosa como otras verduras consideradas más nobles.


    Como en este plato, que junta a la coliflor con dos ingredientes que sacan lo mejor de ella: las pasas y el vinagre, que en este caso debe ser decente para no perforarte el estómago. La idea del plato es del chef estadounidense Bradley Herron, pero he cambiado algunos pasos, cantidades e ingredientes para que quede más tierna y menos agria, y también para facilitar su elaboración.


     


    Dificultad


    Para coles, con o sin formación.


     


    Preparación


    1. Poner en una cazuela pequeña las pasas, el romero, el diente de ajo sin pelar y 2 cucharadas de agua. Cubrirlas con unos 100 ml de aceite y calentarlo tapado a fuego mínimo unos 30 minutos, sin que hierva. Dejar enfriar.


    2. Cortar la coliflor de manera que obtengamos las flores, dejando las partes más gruesas del tronco para otras preparaciones (una crema, por ejemplo). Escaldar las flores 1 minuto en agua hirviendo con sal. Sacar, escurrir bien y dejar secar sobre un plato con papel de cocina.


    3. Pelar y majar el ajo. Mezclarlo con la mitad del vinagre.


    4. Poner a calentar una sartén grande o wok a fuego fuerte. Saltear la coliflor con 2-3 cucharadas del aceite de las pasas, sal y pimienta durante unos 10-15 minutos, moviéndola de vez en cuando. Tiene que tostarse, cogiendo color marrón en algunos lados, pero no desmigarse.


    5. Añadir las pasas escurridas (el resto del aceite se puede usar para otros preparados) y la guindilla picada, remover y cocinar 1 minuto más.


    6. Incorporar el ajo con el vinagre. Remover bien, corregir de sal, probar y añadir más vinagre si se quiere, de poco en poco para que no resulte muy ácida. Servir con perejil picado por encima.


     


    Plan B


    Si las pasas no te van, puedes usar cualquier clase de fruto seco.


    


    Acelgas a la vasca


     


    Ingredientes


    Para 4 personas


     


    • 1 manojo de acelgas (entre 750 g y 1 kg)


    • 4 patatas pequeñas


    • 200 g de queso Idiazábal semicurado sin ahumar


    • 3 dientes de ajo


    • 1 o 2 huevos dependiendo del tamaño


    • Harina


    • Aceite de oliva virgen extra


    • Sal


     


    Cuando vi la receta de acelgas a la vasca en el libro Cocina en casa con Martín Berasategui, me encantó comprobar que en casa de mis padres siempre se habían hecho más o menos igual. Inconscientes de su particularidad local, no las llamábamos «a la vasca», sino simplemente «acelgas», pero el delicioso hallazgo de combinar las hojas y la patata cocidas y después rehogadas con la penca rebozada y frita era exactamente el mismo.


    Mi versión de hoy cuenta con un plus que complica un pelín la preparación, pero que para mí potencia notablemente el sabor: el añadido de queso Idiazábal a las pencas. Si sois de los que cometen el crimen de tirar esta parte de la acelga a la basura, por favor probadlas así, que os arrepentiréis eternamente de vuestro pecado.


    Por cierto, ya que hablamos de Berasategui, no os deberíais perder el libro que escribió a medias con David de Jorge, Más de 999 recetas sin bobadas, la cocina de Robin Food TV. Es un tochazo —en cuanto a envergadura, no a aburrimiento— basado en las recetas del programa de David en ETB, y rebosa buena cocina casera.


     


    Dificultad


    Para pencas (de acelga).


     


    Preparación


    1. Poner agua con sal abundante a hervir en una cazuela grande. Cortar el queso en tiras de medio centímetro de grosor y con el ancho aproximado de las pencas (no tienen que ser perfectas, se pueden rellenar los huecos con trozos más pequeños).


    2. Pelar las patatas y cortarlas en trozos grandes. Separar las pencas de las acelgas, y si son muy largas, cortarlas por la mitad. Cocer las patatas 10 minutos a fuego suave. Añadir las pencas y cocer 10 minutos más. Sumar las hojas de las acelgas cortadas en tiras y cocer un par de minutos. Escurrir reservando 2-3 cucharadas del líquido de cocción.


    3. Preparar los libritos haciendo «bocadillos» con las pencas y el queso, troceando este si es necesario (no hace falta poner mucho). Preparar un plato hondo con harina, otro con el huevo batido con sal y uno llano con papel de cocina.


    4. Rehogar los dientes de ajo cortados en trozos grandes en una sartén con un buen chorro de aceite de oliva a fuego suave, con cuidado de que no se quemen. Retirar del fuego.


    5. Mientras, calentar a fuego medio-alto aceite abundante. Ir pasando los libritos de penca por harina y después por huevo, y freírlos en el aceite. Salar y dejar escurrir en el plato con papel.


    6. Volver a calentar el aceite con los ajos y añadir las hojas de acelga y las patatas para darles un rehogado corto de un par de minutos, añadiendo las cucharadas del agua de cocción. Corregir de sal.


    7. Servir las acelgas con patata con los filetes de penca con queso por encima.


     


    Plan B


    Algo me dice que una crema de un queso tipo azul en vez del Idiazábal podría ser la bomba.


    


    Judías verdes a la mayordoma con patatas hasselback


     


    Ingredientes


    Para 4 personas


     


    Judías


    • 800 g de judías verdes


    • 1 limón


    • 1 cucharada de perejil picado


    • 75 g de mantequilla


    • Sal y pimienta negra


     


    Patatas


    • 4-8 patatas medianas


    • 1 diente de ajo


    • La ralladura del limón de las judías


    • 2 cucharadas de perejil picado


    • 1 cucharadita de guindilla roja picada o de cayena


    • 4 cucharadas de mantequilla derretida


    • 1 cucharada de mantequilla blanda


    • Sal 


     


    Esto no es comida viejuna. Esto es comida previejuna. Por el nombre, las judías a la mayordoma parecen venidas de los tiempos de Gran Hotel o Downton Abbey, cuando los platos recibían denominaciones afrancesadas y un tanto excéntricas que no te decían mucho de lo que ibas a comer. El libro del que sale la receta, eso sí, es un poco posterior: se trata del Manual de cocina de la Sección Femenina, esa magna obra que enseñó a cocinar a las mujeres de media España en los años cincuenta y sesenta.


    Me encanta recuperar fórmulas olvidadas de estos recetarios prehistóricos y ver qué puedo hacer con ellas para actualizarlas. Por eso (y por su glorioso nombre) me dispuse a hacer estas judías dándoles un pequeño giro personal. Como las vainas (que así se llaman en el País Vasco) me gustan muchísimo con patatas, pensé en juntarlas con unos ejemplares del tubérculo asados al estilo hasselback. Es decir, abiertas en láminas y horneadas.


    La combinación, que mola de puro demodé, se puede tomar sola como primero, o también utilizarla de guarnición para una carne asada, por ejemplo. Y sí, ya sé que lleva mantequilla, pero esa es precisamente la gracia del asunto. Porque la comáis un día en vez del sacrosanto aceite de oliva tampoco os vais a morir.


     


    Dificultad


    Para boniatos.


     


    Preparación


    1. Precalentar el horno a 200 grados.


    2. Cortar las patatas en láminas finas (unos 3-4 milímetros) sin llegar al extremo: deben quedar unidas por la base. Es fácil hacerlo colocándolas encima de una cuchara de madera o cucharón y cortando hasta que el cuchillo toque con él.


    3. Poner papel de horno en una fuente o bandeja. Disponer las patatas encima y pintarlas con la mantequilla derretida, haciendo que la grasa entre bien en las láminas de patata. Hornear unos 40 minutos.


    4. Mientras, quitar las puntas y los hilos laterales a las judías verdes con un pelador. Cocerlas muy poco (unos 4 minutos) en agua hirviendo con sal o al vapor. Pasar por agua fría. Tienen que quedar muy al dente.


    5. Mezclar la ralladura de limón, el ajo majado, el perejil y la guindilla de las patatas con la mantequilla blanda. Cuando las patatas estén, repartir esta mezcla por encima y hornear 5 minutos más.


    6. Saltear a fuego medio las judías verdes en una sartén grande con los 75 g de mantequilla, hasta que estén hechas pero no blandurrias y hayan perdido todo el líquido (3-4 minutos aproximadamente). Retirar del fuego, añadirles el zumo del limón (con medio puede ser suficiente, pero esto va al gusto), el perejil, sal y pimienta. Remover y servir junto a las patatas.


     


    Plan B


    Vale, pesados: se puede cambiar la mantequilla por aceite de oliva, para un resultado más mediterráneo y menos afrancesado. 


    


    Judías verdes con patatas, nueces y mantequilla caramelizada


     


    Ingredientes


    Para 4 personas


     


    • 700 g de judías verdes


    • 300 g de patatas


    • 75 g de mantequilla de buena calidad


    • 50 g de nueces peladas


    • 1 limón


    • Sal y pimienta negra recién molida


     


    Estas judías verdes nacieron como acompañamiento al bonito a la donostiarra que podéis encontrar en el capítulo dedicado a los pescados. Como los ingredientes del mismo me impedían repetirme con un clásico refrito de ajo para dicha verdura, empecé a maquinar otro aliño, y se me ocurrió que una mantequilla tostada, con su alucinante sabor a avellana sin avellana, podría funcionar bien. Así fue: las judías, enriquecidas con dicha mantequilla, unas pocas nueces picadas, unos trocitos de patata y un chorrazo de limón para que no resultaran demasiado grasientas, fueron uno de los exitazos de la noche.


     


    Dificultad


    La de controlar el fuego para que la mantequilla no se te queme.


     


    Preparación


    1. Poner la mantequilla en un cazo a fuego mínimo hasta que adquiera un color dorado tirando a marrón. El proceso dura unos 20-30 minutos, y es importante que el fuego esté bajo para que no se queme.


    2. Quitar las hebras de las judías verdes y cortarlas en tiras finas (si son de las que tienen forma de tubito, no hace falta). Cocerlas en abundante agua con sal unos 4-5 minutos, hasta que estén hechas pero al dente. Sacarlas del agua con una espumadera y pasarlas por agua fría.


    3. Cocer las patatas en la misma agua en la que hemos cocido las judías unos 20 minutos (puede ser menos si son pequeñas). Se pueden hacer con piel —lavándolas bien antes— o sin ella, al gusto.


    4. Picar las patatas en trozos grandes. Rehogarlas junto a las judías a fuego medio con la mantequilla caramelizada un par de minutos.


    5. Salpimentar, añadir las nueces y un chorro generoso de limón. Rehogar 1 minuto y servir.


     


    Plan B


    La mantequilla caramelizada va bien con muchas verduras, como la coliflor, el brécol o las espinacas salteadas.


    


    Guisantes con tomate a la sartén y huevo mollet


     


    Ingredientes 


    Para 4 personas 


     


    • 600 g de guisantes frescos pelados (un poco más del doble si están en sus vainas)


    • 4 tomates de pera, lo más rojos posible


    • 4 huevos


    • 1 cucharada de albahaca picada


    • Vinagre de Módena


    • Aceite de oliva virgen extra


    • Flor de sal o sal en escamas


    • Pimienta 


     


    Como la temporada en la que los guisantes frescos están a un precio razonable no es muy larga, sus fanses vivimos una especie de frenesí por consumirlos de todas las formas, como si fuéramos yonquis y se nos fuera a ir el camello de vacaciones. Quizá los que solo hayáis probado esta legumbre congelada o de lata no entendáis tanta pasión, pero si dierais una oportunidad a los frescos, seguro que el vicio os iría corroyendo por dentro y os arrastraríais suplicando más y más, como hacemos nosotros.


    En este plato juntamos los guisantes con un colega suyo de toda la vida, el huevo, brevemente cocido para que conserve su yema cremosa. Queda parecido al escalfado, con la diferencia de que no necesitas un máster en ingeniería aeroespacial (o un papel film) para que te salga bien a la primera. El segundo acompañante son unos tomates cocinados con un ingrediente que juré no volver a utilizar nunca: el vinagre de Módena. Pero es que aquí sí tiene sentido, porque la idea es caramelizar un poco los tomates, con lo que este tipo de vinagre viene bien, dado su alto contenido en azúcar.


    El tomate tiene que ser de pera o de alguna otra variedad muy carnosa, o se deshará gracias a su propia agua. Junto a la albahaca, forma un primer plato que recordaréis durante bastante tiempo, o un desayuno de media mañana ideal para fines de semana o vacaciones. 


     


    Dificultad


    Para personas a medio cocer. 


     


    Preparación 


    1. Si están en las vainas, pelar los guisantes. En una olla con agua hirviendo con abundante sal, cocer durante 4-5 minutos (es importante que no se hagan demasiado), escurrir y pasar a un bol con agua con hielo. Reservar.


    2. En la misma agua, preparar los huevos mollet como si fueran duros pero dejándolos hervir solo 5 minutos (es importante no pasarse ni un minuto porque de eso depende que la yema esté jugosa o pétrea, y tampoco quedarse corto porque la clara no estaría cocida aún). Enfriar rápidamente bajo el grifo y pelar con cuidado. 


    3. Abrir los tomates por la mitad y cocinar en una sartén a fuego medio, primero por la parte de la piel y después por la de la carne. Cuando empiecen a estar hechos, poner un chorro generoso de vinagre de Módena (unas 6-8 cucharadas soperas), y volver a hacer 1-2 minutos por cada lado, subiendo un poco el fuego al final para que el tomate se caramelice un poco. Es importante darle la vuelta con cuidado y no en plan bruto, porque no queremos puré de tomate. Apagar y reservar en la misma sartén.


    4. Calentar los guisantes con la albahaca con un chorro de aceite de oliva a fuego muy suave, lo justo para que cojan temperatura. Emplatar con los tomates y el huevo escalfado. Salpimentar con sal y pimienta negra recién molida y servir caliente acompañado, por ejemplo, de un buen pan de semillas.


     


    Plan B


    La hierba que usé fue albahaca, pero la hierbabuena o la menta van también muy bien con los guisantes. 


    


    Calabacines asados con salsa de pimiento y almendras


     


    Ingredientes


    Para 4 personas


     


    • 3 calabacines medianos (unos 800 g)


    • 3 pimientos del piquillo


    • 100 g de almendras crudas enteras


    • 1 diente de ajo sin pelar


    • ½ rebanada de pan de molde


    • 1 limón


    • ½ cucharadita de cayena (o una guindilla picada fina)


    • ½ cucharadita de romero picado


    • ½ cucharadita de orégano


    • 1 cucharadita de azúcar moreno


    • Aceite de oliva virgen extra


    • Sal y pimienta negra


    • Almendras tostadas (opcional)


     


    ¿Asado, plancha o frito? Este es el tipo de duda que me suele asaltar cuando me enfrento a un calabacín en la soledad de mi cocina. Fritos están buenísimos: con esta verdura en concreto, reivindico esta técnica tan satanizada por algunos nutricionistas, siempre que se haga bien y en dosis razonables. Ahora bien, tampoco puedo negar que los fritos tienen muchas calorías, y si te pasas con la temperatura, digamos que su grasa no es lo más sano que te puedes meter en el cuerpo.


    La opción plancha no me acaba de convencer mucho para tratar una hortaliza tan esencialmente sosonga como el calabacín. Cortados por la mitad y asados funcionan bien, si llevan un relleno sustancioso. Pero como el otro día no me apetecía complicarme mucho la existencia, decidí probar a hornearlos cortados en rodajas y aderezados con unas hierbecillas y una pizca de ajo. Para vestir un poco el asunto, preparé una salsa ultrarrápida de pimiento rojo, un poco al estilo del muhammara pero con almendras en lugar de nueces.


    La combinación me gustó: una manera simple, rápida y sabrosa de sacar partido a una verdura omnipresente en los meses de calor. 


     


    Dificultad


    Para cerebros que flotan en aceite.


     


    Preparación


    1. Precalentar el horno a 200 grados.


    2. Cortar los calabacines en rodajas finas de ½ cm aproximadamente. Embadurnarlas con un chorrito de aceite en un bol y salpimentarlas. Extenderlas en una bandeja de horno, espolvorear con el orégano y el romero, añadir el ajo sin pelar y asar 20 minutos. Dar la vuelta a las rodajas y asarlas otros 10 minutos hasta que estén doradas y crujientes.


    3. Mientras, preparar la salsa triturando los pimientos, las almendras, la miga del pan de molde, el zumo del limón, la cayena y el azúcar, sin pasarnos mucho para que se noten los trocitos de almendra. Ir añadiendo aceite mientras removemos hasta que quede una salsa cremosa. Puede que también se necesite añadir un poco de agua. Salpimentar.


    4. Servir los calabacines calientes con la salsa por encima y algunas almendras tostadas si se quiere.


     


    Plan B


    Aunque he hecho el convencido, no puedo dejar de pensar que con el calabacín rebozado y frito, y la salsa para untar estaría mortal… 


    


    Alcachofas con habas y menta


     


    Ingredientes


    Para 4 personas


     


    • 10-12 alcachofas


    • 300 g de habas (el doble si están en su vaina y las sacas tú)


    • 2 cucharadas de cecina picada (opcional)


    • 1 manojo de menta


    • Aceite de oliva suave


    • Sal en escamas


     


    El momento en el que se produce el acontecimiento planetario de la coincidencia entre las temporadas de las alcachofas y de las habas dura muy poco tiempo, y se da justo donde el invierno pierde su nombre para transformarse en primavera. Entonces y solo entonces es cuando podemos preparar esta receta, que además de alcachofas necesita habas pequeñitas y tiernas, de las que aún no han tomado anabolizantes para convertirse en musculocas.


    Para que el plato sea un éxito solo debes encontrar unas buenas alcachofas (es decir, con las hojas pegadas al cuerpo, y que cuando las toques estén prietas y no parezcan huecas) y unas habas frescas (también se puede tirar de congeladas, siempre que no sean ejemplares tamaño judión de La Granja). La menta es un aderezo bastante obvio en el plato, ya que es amiga íntima del haba y se lleva razonablemente bien con la alcachofa. 


    En cuanto a la preparación, no hay más misterio que el de confitar las verduras en aceite, un proceso milagroso que ablanda el hollejo de las habas y nos evita el tostón de quitarlo. Las alcachofas, eso sí, ganan 20 puntos si después del confitado les damos un toque de plancha para dorarlas. Quizá la receta os parezca demasiado escueta en sus ingredientes, pero de verdad que no necesita más para resultar no solo deliciosa, sino bastante especial gracias a la técnica empleada.


     


    Dificultad


    Más simple que un capítulo de Pocoyó.


     


    Preparación


    1. Poner aceite abundante en una cazuela (unos dos o tres dedos).


    2. Quitar las hojas exteriores de las alcachofas hasta que veamos que la base es de color amarillo claro. Pelar los tallos sin separarlos de la flor. Cortar la punta de esta. Cortar la alcachofa en dos trozos verticalmente y vaciar de pelitos el interior de cada uno con una cuchara. Pasarlos inmediatamente a la cazuela cuidando de que se impregnen bien de aceite para que no se oxiden.


    3. Añadir las habas y 4 hojas de menta, y cocer a fuego mínimo controlando que la temperatura no suba (que no hierva ni burbujee en exceso) hasta que estén hechas pero no blandurrias, unos 45 minutos. Dejar enfriar en el mismo aceite. (Hasta aquí el plato se puede hacer con antelación.) 


    4. Picar el resto de la menta hasta conseguir unas cuatro cucharaditas.


    5. Justo antes de comerlas, escurrir muy bien las alcachofas y las habas, desechar las hojas de menta de la cocción y reservar el aceite para otras preparaciones. Dorar las alcachofas en una sartén bien caliente 1 minuto por cada lado. Recalentar las habas en la misma sartén. Servir con escamas de sal por encima, la menta picada y, si se quiere, la cecina.


     


    Plan B


    Usar corazones de alcachofas y habas congeladas (estas últimas, habrá que pelarlas). Si son de calidad, casi ni se notará.


    


    Alcachofas confitadas con huevo y anchoa


     


    Ingredientes


    Para 4 personas 


     


    • 12 alcachofas


    • 4 huevos grandes


    • 12 anchoas de buena calidad


    • 6 nueces del país


    • 2 piparras (guindillas verdes en conserva)


    • 3 cucharadas de perejil picado fino


    • 8 cucharadas de salsa romesco, comprada o casera


    • Aceite de oliva virgen extra suave


    • Sal


     


    El confitado es una técnica que le va especialmente bien a la alcachofa. No se trata de sumergirla en mermelada, sino de cocinarla a temperatura baja durante largo tiempo sumergida en aceite. La única dificultad consiste en controlar el calor, para lo que conviene contar con un termómetro de cocina. Si no lo tenéis, tampoco es tan grave: con vigilar que el aceite no hierva ni burbujee y mantener el fuego al minimísimo es suficiente.


    El acompañamiento para estas alcachofas es bastante vasco, como de pintxo de barra de Euskadi, pero un poco catalanizado por la presencia del romesco. Las variantes pueden ser muchas en función de vuestros gustos: en vez de nuez, apostar por otros frutos secos, o quitar la anchoa y poner jamón o cecina con unas gotas de limón. Lo que sí es fundamental es que el aceite no tenga un sabor muy intenso, para no anular los matices de la verdura. Y no puedo ponerme al tajo sin recordaros otra gran ventaja de servir este plato en cualquier comida, cena o celebración: puede prepararse por adelantado, con lo que os evitaréis correr en el último minuto como pollos sin cabeza. 


     


    Dificultad


    Para zarrapastros.


     


    Preparación


    1. Cortar los tallos de las alcachofas desde la base de la flor y usarlos para otras preparaciones. Quitarles las hojas exteriores hasta que veamos que la base es de color amarillo claro. Cortar la punta y vaciar de pelitos y hojas el interior con una cuchara.


    2. Poner los corazones en una cazuela y cubrirlos de aceite. Cocer a fuego mínimo controlando con un termómetro que la temperatura no suba de 80 grados (o simplemente, que no hierva ni burbujee) hasta que estén hechas pero no blandurrias, alrededor de 1 hora. Dejar enfriar en el mismo aceite.


    3. Cocer los huevos 10 minutos en agua hirviendo. Pasar por agua fría, pelar y reservar. (Hasta aquí se puede hacer con antelación.)


    4. Extender un par de cucharadas de romesco en cada plato en el que vayamos a servir las alcachofas. Repartir encima los corazones y desmigar las nueces en su interior. Cubrir con huevo rallado o picado y coronar con la anchoa enrollada, la piparra picada y perejil para decorar. Terminar con unas gotas del aceite del confitado de la alcachofa.


     


    Plan B


    El aceite del confitado se puede volver a usar en ensaladas, pastas u otros platos, para alegrarlos con el saborcillo a alcachofa.


    


    Alcachofas rellenas de habitas con menta


     


    Ingredientes


    Para 4 personas 


     


    • 12 alcachofas grandes


    • 200 g de habitas (pueden ser congeladas si no se encuentran frescas)


    • 100 g de queso feta


    • 2 cucharadas de menta picada


    • 1 limón


    • Aceite de oliva virgen extra


    • Sal y pimienta negra recién molida


     


    Seguimos con la combinación de habas y alcachofas. ¿Por qué? Primero porque me da la gana, y segundo porque ambas son deliciosas, sanas, combinan bien juntas y tienen el mismo misterio en su preparación que el de hacer una tortilla francesa. Bueno, vale, un poco más, pero nada que un manazas nato como tú no pueda superar.


    Solo hay dos partes ligeramente engorrosas en esta receta. La primera, que es pelar las habas, se puede evitar comprando habitas pequeñas y pasando de hacerlo: si el hollejo es fino y la cocción corta, no pasará nada grave. La segunda es pelar y limpiar las alcachofas, evitable también si encontramos unos corazones de alcachofa grandes congelados, que se puedan rellenar. Hacerlo con frescas tampoco es ningún drama, siempre que te pongas unos guantes para que no se te tiñan las manos y después parezcas un pordiosero (yo nunca lo hago, pero ya sabéis que mi especialidad es el «consejos vendo que para mí no tengo»).


    Este plato queda fantástico terminándolo en la parrilla: yo lo preparé así en una calçotada (rito ancestral catalán consistente en ponerse perdido comiendo una especie de cebollas finas a la brasa untadas en romesco), y triunfó como Las Grecas. Pero en el horno de casa salen también buenísimas, así que no es necesario que te tires a la calle a montar una fogata.


     


    Dificultad


    Para ligeras y ligeros de cascos.


     


    Preparación


    1. Poner agua abundante con sal a hervir. Rallar el limón y reservar la ralladura.


    2. Preparar un bol con agua y el zumo del limón. Quitar las hojas exteriores y cortar los tallos y las puntas a las alcachofas (se pueden usar para otras preparaciones). Abrir los corazones con una cuchara para hacer hueco eliminando los pelitos interiores, e ir poniéndolas en el agua acidulada para que no se ennegrezcan.


    3. Cocer las alcachofas unos 5 minutos en el agua hirviendo. Sacar y reservar.


    4. En la misma agua, escaldar las habitas un par de minutos. Sacar, pasar por agua fría, escurrir y reservar.


    5. Mezclar en un bol las habitas con el queso feta desmigado, la menta picada y la ralladura del limón. Salpimentar.


    6. Rellenar las alcachofas con la mezcla (puede sobrar) y rociarlas con un chorrito de aceite. (Hasta aquí se puede hacer con antelación.)


    7. Salar las alcachofas rellenas y asarlas en la parrilla o en el horno precalentado a 250 grados con el calor de abajo, si tiene esa opción, unos 5 minutos.


    8. Servir con un poco más de aceite de oliva y menta picada por encima. Si se quiere, se pueden cortar por la mitad con un cuchillo afilado, cuidando de no desparramar el relleno. 


     


    Plan B


    Para hacer un plato completo, un cuscús o un arroz les puede ir bien.


    


    Alcachofas confitadas con caballa


     


    Ingredientes


    Para 4 personas 


     


    • 12 alcachofas


    • Los lomos limpios de 2 o 3 caballas, dependiendo del tamaño


    • 3 dientes de ajo sin pelar


    • ½ cucharadita de pimentón picante (opcional)


    • Aceite de oliva suave


    • 1 cucharada de vinagre de jerez


    • Sal


    • Tostadas de pan (opcional)


     


    Tal vez lo he dicho antes alguna que otra (o 200) veces, pero con hay pocas maneras de preparar las alcachofas que superen en voluptuosidad al confitado. Con esta técnica, la hortaliza adquiere una textura mantequillosa y un sabor intenso brutales. El precio, eso sí, es la ganancia en calorías, pero teniendo cuidado en escurrirlas bien, tampoco es que te vayan a convertir en vacaburra al segundo bocado.


    En este plato las combinamos con un pescado azul al que también sienta muy bien el confitado, la caballa. El único misterio de todo el proceso es el de mantener la temperatura baja, y en el caso del pescado, trabajarlo fuera del fuego para que quede meloso en vez de securrio. El resultado puede parecer un tanto espartano, con solo dos ingredientes, pero de verdad que no necesita más para resultar absolutamente delicioso. Siempre te puedes currar unas tostadas con un toque del ajo del confitado y un poco de perejil picado para acompañar, si quieres ponerlo a otro nivel. 


     


    Dificultad


    La de mantener el fuego al mínimo.


     


    Preparación


    1. Preparar una cazuela con aceite muy abundante (habrá que sumergir los ingredientes) y los ajos sin pelar pero ligeramente aplastados con el lado de un cuchillo.


    2. Quitar las hojas exteriores de las alcachofas hasta que se vea que la base es de color amarillo claro. Cortar las puntas de las flores y el extremo del tallo. Pelar el resto del tallo sin separarlo de la flor. Cortarlas en dos trozos cada una. Vaciar de pelitos y hojas el interior con una cuchara, e ir echando las alcachofas al aceite con rapidez para que no se oxiden. Añadir más aceite si hace falta para cubrirlas del todo.


    3. Cocer a fuego mínimo controlando con un termómetro que la temperatura no suba de 80 grados (o simplemente, que no hierva ni burbujee) hasta que estén hechas pero no blandurrias, unos 45 minutos. Sacar las alcachofas, escurrir bien de aceite sobre un colador y reservar.


    4. Poner en el aceite caliente, pero ya fuera del fuego, los lomos de caballa (se pueden cortar en dos trozos sin problema) y el pimentón. Dejar que se hagan con el calor residual unos 5-10 minutos. Sacar, quitar la piel y las espinas que puedan quedar y reservar.


    5. Mezclar dos cucharadas del aceite del confitado con la de vinagre y sal.


    6. Justo antes de comer, aliñar la caballa con la vinagreta anterior. Poner una sartén o plancha a fuego vivo y dorar las alcachofas. Salarlas y servirlas con la caballa troceada por encima o a un lado, acompañadas de las tostadas untadas con un poquito del ajo confitado si se quiere.


     


    Plan B


    Se puede usar sardina en lugar de caballa, reduciendo el tiempo de confitado a unos 3-6 minutos. 


    


    Tajín de verduras


     


    Ingredientes


    Para 6 personas 


     


    • 1 calabacín


    • 250 g de boniato 


    • 400 g de garbanzos cocidos


    • 250 g de tomate enlatado


    • 2 zanahorias


    • 1 rama de apio sin las hojas


    • 1 cebolla grande


    • 2 dientes de ajo sin pelar


    • 50 g de almendras saladas


    • 1 limón


    • 500 ml de caldo de verduras


    • 1 cucharada de miel


    • 1 rama de canela


    • 1 cucharadita rasa de comino


    • 1 cucharada de jengibre fresco rallado


    • Cilantro


    • Harisa (opcional)


    • Aceite de oliva


    • Sal y pimienta negra recién molida


     


    El tajín es como la paella. No porque su base sea el arroz o porque los marroquíes se peleen entre ellos por lo que lleva o deja de llevar, sino porque es un plato cuyo nombre viene dado por el recipiente en el que se prepara. Técnicamente, el tajín es esa especie de cazuela baja de barro o cerámica con una tapa del mismo material de forma cónica, que hace que el calor y el vapor circulen de tal manera que la comida queda tan tierna como jugosa. Pero por extensión se llaman tajines a los guisotes de carne, verduras y legumbres que cobran vida dentro de él.


    Esto no significa que para hacer un tajín sea absolutamente necesario disponer de uno de estos artefactos: basta con seguir la técnica y tirar de los ingredientes habituales de los mismos para obtener algo bastante similar. Es decir, mantener fuegos bajos y cazuela siempre tapada, y aromatizar el guiso con jengibre, comino, canela, miel y otros elementos característicos de la cocina marroquí.


    Los tajines suelen llevar pollo o cordero, pero aquí opto por una versión 100 % vegetariana, más económica pero no por ello menos sabrosa. Hay quien le pone pasas, ciruelas secas, orejones o dátiles, pero para mí estas frutas secas encajan mejor con los guisos carnacas, y aquí no los echo de menos. Lo que sí recomiendo con fervor es ponerle un golpecito de harisa al servirlo: esta pasta picante de guindillas y especias, que se puede encontrar en cualquier tienda de comida oriental o preparar en casa, logra que el tajín suba varios puntos.


     


    Dificultad


    Personas que no han hecho cocina marroquí en su vida.


     


    Preparación


    1. Cortar la cebolla en juliana gruesa. Picar la rama de apio. Rehogarlas unos 10 minutos con un chorro de aceite de oliva a fuego suave en el tajín, cazuela de barro o metálica de fondo grueso.


    2. Aplastar ligeramente el ajo con el lado de un cuchillo y añadirlo a la cazuela junto con el jengibre, la canela y el comino. Salpimentar y rehogar rápidamente.


    3. Picar el tomate en grueso y sumarlo junto al zumo del limón. Rehogar 5 minutos.


    4. Pelar el boniato y las zanahorias. Cortar el calabacín y el boniato en trozos grandes. Incorporar el caldo y las tres hortalizas a la cazuela —si los garbanzos son de bote, lavarlos y añadirlos también en este momento—, remover y tapar. Cocer a fuego suave media hora, o hasta que estén tiernas.


    5. Añadir la miel. Si los garbanzos son caseros o comprados a granel (estarán más blandos), añadirlos ahora y cocinar unos 5 minutos más.


    6. Si el caldo ha quedado muy líquido, sacar las verduras y los garbanzos y reducirlo un poco al fuego. Debe quedar como una salsa de tomate muy ligera. Corregir de sal y pimienta.


    7. Servir acompañado de cuscús o arroz, con cilantro picado y almendras por encima. Acompañar de una cucharada de harisa (si se quiere que pique).


     


    Plan B


    Si no se encuentran boniatos, se pueden sustituir por calabaza.


    


    Huevos con ajvar


     


    Ingredientes


    Para 4 personas 


     


    • 2 berenjenas grandes


    • 2 pimientos rojos grandes


    • 2 dientes de ajo


    • 4-8 salchichas (dependiendo del tamaño)


    • 4-8 huevos (dependiendo del hambre)


    • Vinagre


    • Aceite de oliva virgen extra


    • Sal


     


    Hay veces que ves una receta en un blog y sabes de inmediato que vas a tener que hacerla. Los ingredientes, la preparación y la foto te están diciendo «ve hacia la luz» como si tú fueras Caroline y ellos los espíritus de Poltergeist. No puedes resistirlo y en cuanto dispones de un minuto, te lanzas poseído a cocinarla.


    Esto es más o menos lo que me pasó tras visitar el ajvar de El Invitado de Invierno en el blog Pepekitchen. El puré serbio de pimientos y berenjenas escalibados reunía casi todo lo que me gusta en una receta: verdurismo, preparación sencilla, técnica inteligente y originalidad. Y además era lo suficientemente versátil para utilizarla en algún plato de mi invención.


    Como los huevos fritos con pimientos asados me vuelven loco, decidí tirar por ahí. En una segunda prueba opté por añadir una salchichorra, quizá por el recuerdo de una maravillosa que me había comido en un restaurante serbio en Praga. Para no anegar en grasa el puré, hice los huevos escalfados, y el trío se transformó en uno de estos platos sublimes con los que puedes comerte una barra de pan, y el elegido para ser compartido con vosotros.


     


    Dificultad


    Para tróspidos.


     


    Preparación


    1. Precalentar el grill del horno a 240 grados.


    2. Poner las berenjenas y los pimientos en una bandeja de horno ligeramente aceitada o cubierta con papel para hornear. Asar unos 20 minutos y, cuando tengan la piel quemada, dar la vuelta, incorporar los ajos sin pelar y dejar otros 20 minutos más o menos (pueden necesitar más tiempo dependiendo del horno).


    3. Sacar las berenjenas y los pimientos y poner estos últimos en un bol o fuente tapados con film (el vapor hará que sean más fáciles de pelar). Una vez templados, pelar las berenjenas, los pimientos y los ajos, y poner sus pulpas en un bol.


    4. Mezclarlos bien con un chorro de aceite y triturarlos con el pasapurés (se puede hacer con batidora o robot, pero el color saldrá más anaranjado). Añadir un par de cucharadas de vinagre, sal y otro chorro de aceite, hasta conseguir una textura de puré grueso pero cremoso. Probar, y si se quiere un punto más ácido, añadir un poco más de vinagre.


    5. Poner agua a hervir en un cazo pequeño. Colocar un trozo amplio de film transparente sobre una taza pequeña, pegándolo un poco a las paredes interiores de esta. Mancharlo con unas gotas de aceite y cascar un huevo sobre la taza. Salarlo ligeramente y formar un paquetito con los extremos del film. Repetir la operación con el resto de los huevos.


    6. Cuando el agua esté hirviendo, retirarla del fuego y sumergir los huevos en ella, dejando fuera los extremos del film. Mantener unos 3-4 minutos, hasta que la clara esté cuajada. Sacarlos.


    7. Embadurnar las salchichas con un poco de aceite y hacerlas en una sartén a fuego medio.


    8. Servir el plato con una base de ajvar, las salchichas y los huevos sacados de los trozos de film en los que los hemos cocido.


     


    Plan B


    Prepara el doble de ajvar y conviértelo en tu plan B cuando vengan invitados, poniéndolo como aperitivo con unas tostaditas.


    


    Hamburguesas de lentejas y garbanzos


     


    Ingredientes


    Para 6 personas


     


    Hamburguesas


    • 400 g de lentejas cocidas


    • 400 g de garbanzos cocidos


    • 100 g de queso feta


    • 50 g de queso manchego semicurado rallado


    • 1 huevo


    • 50 g de miga de pan


    • 1 cebolleta


    • 1 cucharadita rasa de comino


    • ½ cucharadita de pimentón picante


    • 3 cucharadas de perejil picado


    • Leche


    • Aceite de oliva


    • Sal y pimienta negra recién molida


     


    Salsa de yogur


    • 2 yogures


    • ½ limón


    • ½ cucharada de tomillo seco


    • Sal y pimienta negra recién molida


     


    Hamburguesa. Vegetariana. Hubo una época en la que cada vez que oía esas dos palabras juntas se me cerraba el estómago, pensando en que pronto aterrizaría en mi plato un mondongo de alfalfa, soja, seitán o cualquier grano macrobiótico. De color parduzco y forma plana y redonda como el original, sí, pero más seco y pastoso que una tortilla de alubias recocida durante horas en una sartén y posteriormente dejada al sol del Sáhara.


    Vivía en el error, confundido por algunos ejemplares prefabricados con los que he sido castigado en más de una ocasión. Tras probar la de judías blancas que sirven en El Filete Ruso o la de falso chorizo que prepara Mònica Escudero, y animado por la de lentejas de No Más Tuppers de Mamá, me convencí de que otra hamburguesa vegetariana era posible, y me dispuse por fin a preparar la primera de mi vida en casa.


    Mi guía espiritual en este camino hacia la virtud fue el Meat Free Monday Cookbook, un recetario impulsado por Paul McCartney y sus hijas. Frente a tanta cocina vegetariana lacia, este libro es un festival de platos rebosantes de alegría, que incluye una hamburguesa de legumbres con cebolla y queso cheddar de lo más apetecible.


    En ella me inspiré para las burgers de hoy, tan deliciosas como las del mejor buey y bastante más sanas y baratas. El único misterio que tienen es el de no pasarse con el triturado de las legumbres: no vas a hacer un hummus ni un puré. Doy fe de que fueron probadas por tres carnívoros natos y a los tres les encantaron. Y ninguno dijo la temida frase: «Ya, pero dónde estén las de carne…».


     


    Dificultad


    Es una hamburguesa, así que necesitas haber sido ingeniero aeroespacial en la NASA para poder hacerla.


     


    Preparación


    1. Mezclar los ingredientes de la salsa (yogur, zumo del limón, tomillo, sal y pimienta), batir bien y reservar.


    2. Picar la cebolleta y rehogarla a fuego suave en una sartén con un chorro de aceite de oliva hasta que se ablande (unos 15 minutos).


    3. Incorporar la miga de pan troceada y dejar que se tueste ligeramente 3-4 minutos. Aderezar con el comino, el pimentón y sal, rehogar 1 minuto más y retirar del fuego.


    4. Triturar las lentejas y los garbanzos lo justo para que se deshagan, pero sin pasarnos y que se forme una pasta.


    5. Incorporar el queso feta desmigado, el manchego, la cebolla y la miga con su aceite, el perejil, sal, pimienta y un par de cucharadas de leche. Mezclar con las manos sin amasar.


    6. Ligar la mezcla con el huevo batido y dejar reposar unos minutos. Hasta aquí se puede hacer con antelación.


    7. Si la pasta se ha quedado muy seca, humedecerla con un chorrito de leche. Preparar un plato con harina y calentar una sartén con aceite.


    8. Formar las hamburguesas con las manos, pasarlas ligeramente por harina y tostarlas en la sartén por los dos lados hasta que se doren. Servirlas con la salsa de yogur y ensalada verde.


     


    Plan B


    El universo de las legumbres es casi infinito, joven Padawan. 


    


    Verduras a la plancha con alioli de sobrasada


     


    Ingredientes


    Para 4 personas


     


    Para las verduras


    • 1 pimiento rojo


    • 2 calabacines


    • 2 puerros


    • 4 zanahorias


    • 1 berenjena


    • 2 cebollas tiernas


    • Sal


    • Pimienta


     


    Para el alioli de sobrasada y miel


    • 1 huevo


    • 100 ml de aceite de girasol


    • Una pizca de sal


    • 1 diente de ajo


    • 75 g de sobrasada


    • 1 cucharada de miel


     


    ¡Que suenen las cornetas y redoblen los tambores! Esta propuesta es muy especial porque la envió Sandra Mangas, también conocida como Sandeea Cocina, también conocida como Larecetadelafelicidad.com, y también conocida como la MegaPresidenta de las fanses enfervorizadas de El Comidista en Facebook. Aunque el nombre empiece con «verduras» para que parezca más ligero —una trampa a la que Sandra recurre a menudo, porque en general le gustan las comidas bien sexys y un poco engordantes—, la receta realmente es la salsa, que según su autora se la pongas a lo que se la pongas está buena. «Con unas verduras a la plancha, con una merluza, con un pollo, con un solomillo, con unas patatas, con un dedo… Esta salsa no sé si es típica en Mallorca, la verdad es que no encuentro muchas referencias por internet, salvo de un restaurante en Madrid que la tenía en su carta en 2004. Yo la conocí a través de los blogs de cocina, y desde entonces la he ido adaptando a los gustos de casa, principalmente para hacerla más suave.» Aquí ha puesto la versión de verano, que va con las verduras y la salsa de acompañamiento, pero recomienda darle otras oportunidades. «Por ejemplo, si a unos champiñones les quitas los tallos, y les pones una cucharada de este alioli en el centro y los gratinas unos minutos… ñam!» Y lo que dice la MegaP va a misa.


     


    Dificultad


    Según Sandra es «para personas que en los formularios, donde pone Sexo, responden: mínimo una vez al mes».


     


    Preparación


    1. Preparar el alioli de sobrasada. (Mensaje de Sandra para el típico lector un poco talibán que dice «eso no es alioli, es ajonesa, porque el alioli se hace en mortero blablablablabla»: zzzZZZZZZZZ.) Poner en el vaso de la batidora el huevo, la sal, el diente de ajo y la mayonesa, y sin mover el brazo empezar a batir. Cuando la mezcla comience a emulsionar, levantar y bajar el brazo de la batidora hasta tener el alioli. Añadimos entonces la sobrasada y la miel, y batimos hasta integrar.


    2. Cortar las verduras a lo largo en los trozos necesarios para que se hagan, pero sin quedar blandurrias (la cebolleta y la zanahoria en 4, la berenjena en 8, el puerro por la mitad, etc.). Calentar la plancha, poner una cucharada de aceite de oliva, y preparar las verduras al gusto. Servir las verduras con la salsa enfervorizante.


     


    Plan B


    También se puede rematar poniendo una capa generosa de alioli sobre las verduras y gratinando un par de minutos al grill.


    


    Asadilla


     


    Ingredientes


    Para 4 personas 


     


    • 800 g de tomate triturado


    • 300 g de pimiento asado en su jugo, cortado en tiras


    • ½ cucharadita de comino


    • 1 diente de ajo


    • Sal gorda


    • 3 cucharadas soperas de azúcar


    • 3 cucharadas grandes de aceite de oliva virgen extra


     


    Carlos Román, buen amigo de todo el equipo de El Comidista, se hizo un poco de rogar para mandarnos su receta enfervorecida. Desoyendo sus excusas del estilo «creí que ya la había mandado», le dimos la turra al autor del libro No más de mamá —y el blog del mismo nombre— hasta que nos mandó una de sus alucinantes recetas, en las que suele mezclar comida y especias de los cinco continentes sin cortarse un pelo, y encima le sale bien. Esta asadilla nos sorprendió porque es un poco contenida para su estilo —solamente comino, Carlos, ¡venga ya!—, pero cuando la probéis, mojando una humilde hogaza de buen pan, os vais a querer casar con él (yo ya le he propuesto matrimonio varias veces, pero dice que soy demasiado joven para él).


     


    Preparación


    1. En una olla profunda a fuego medio-alto, calentar el tomate triturado hasta que empiece a burbujear. En ese momento, bajar el fuego a medio-bajo, tapar y dejar cocer suavemente durante 1 hora, removiendo a menudo para que, como dice Carlos, «no se encabrite y lo deje todo perdido».


    2. Mientras el tomate cuece, cortar los pimientos y ponerlos en otra cacerola a fuego medio junto con su caldo, hasta que este se consuma. En ese momento, añadirlos al tomate.


    3. Trabajar en un mortero el diente de ajo junto con un poco de sal gorda —para que no resbalen— y el comino. Carlos recomienda empezar con menos comino del indicado en los ingredientes y corregir posteriormente.


    4. Ya con el fuego apagado, incorporar el majado a la olla, junto con el aceite de oliva virgen extra, y remover bien para que se integren todos los elementos. Corregimos de sal, comino y azúcar si es necesario. Esperamos a que se enfríe y nos ponemos cerdos a mojar pan.


     


    Plan B


    Se puede usar como salsa para pasta o para acompañar un puré de patatas con huevo mollet.
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			  Ostras con vinagreta de cebolleta y chile

				

Ingredientes

			Para 1 persona

			

			• 6 ostras vivas

			• 3 cucharadas de vinagre de jerez

			• 1 cebolleta o un manojo de cebollino

			• Chiles frescos

			• Sal gruesa o hielo picado

			

			Esta receta se publicó en el reportaje «Desayunos para el día después» de El País Semanal, escrito a cuatro manos (y cuatro pies, que no solemos quitárnoslos para escribir) con mi habitual compañera de batallas, Mònica Escudero. Por si el título no os lo ha dejado suficientemente claro, la cosa iba de comida para cuando has estado bebiendo, libando, pimplando o dándole al frasco carrasco. Entre las propuestas había proteinazas a tope en forma de beicon y huevos, deliciosa bollería fina empapuzada en nata líquida —también conocida como french toast—, un caldo picante y el rey de los desayunos festivos, las ostras con vinagreta de cebolla y chile. Dependiendo del nivel de tostadura de la noche anterior, se puede acompañar con una copa de cava con zumo de naranja. Chin-chín. 

			

			Dificultad

			Inexistente.

			

			Preparación

			1. Mezclar el vinagre con el tallo de la cebolleta o el cebollino finamente picados.

			2. Abrir las ostras, colocar sobre hielo picado o sal gruesa y disponer dentro de la concha la vinagreta y una fina rodaja de chile en cada una. Servir y consumir rápidamente.

			

			Plan B

			Sin chile y con chalota conseguimos la típica vinagreta francesa para ostras. 

	            
			

		Dorada con setas y piñones

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• Los filetes limpios de espina (pero con piel) de 3 doradas medianas

			• 400 g de setas frescas variadas (yo usé rebozuelos, trompetas de la muerte y trompetas amarillas)

			• 50 g de piñones

			• 1 diente de ajo

			• 2 cucharadas de perejil picado

			• 1 guindilla roja (opcional)

			• 100 ml de oporto (o cualquier vino dulce o afrutado)

			• 50 ml de vinagre de jerez

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Sal

			

			Llamadme pijo, maniático o simplemente idiota, pero no soy un gran fans de las doradas de piscifactoría. Me pasa lo mismo que con las lubinas: me amarga la experiencia el regusto metálico que le saco a la grasilla blancuzca que suelen tener. Disfrazada con salsa o con especias puedo con ella, pero casi prefiero abstenerme, comer verdura y legumbres, y ahorrar para, de ciento en viento, comprarla salvaje.

			Por suerte hace tiempo localicé una pescadería llamada Juani cerca de casa donde venden dorada en esta última versión. Carilla, sí, pero tampoco a precio de diamante. De ahí vinieron las que inspiraron este plato: acompañadas de setas y piñones, un poco al estilo de una receta que vi en un libro de Carme Ruscalleda. Me pareció una combinación fantástica, y nada engorrosa, sobre todo si se le pide a la Juani en cuestión que nos saque los filetes de la dorada limpios.

			La clave para que salga bien está en el tiempo de asado del pescado. Este dependerá del tamaño de las doradas, pero rondará los 5 minutos. Antes que pasarse, es mejor quedarse corto, sacarlo, mirar si está hecho y, si no, meterlo un par de minutos más, porque la dorada recocida es uno de los productos con menos gracia que puede pisar una mesa. He dicho. 

			

			Dificultad

			Para mendrugos.

			

			Preparación

			1. Precalentar el horno a 180 grados.

			2. Tostar los piñones en una sartén sin aceite a fuego suave, con cuidado de que no se quemen.

			3. Limpiar las setas y, si son grandes, cortarlas por la mitad. Picar el ajo muy fino.

			4. Untar las setas con un chorrito de aceite y, en dos tandas, saltearlas en una sartén a fuego vivo hasta que pierdan todo el líquido y empiecen a dorarse. Incorporar el ajo y, si se quiere que pique un poco, la guindilla picada, y saltear 1 minuto más. Salar y añadir el vino, el vinagre, el perejil. Cuando el líquido haya reducido casi del todo, retirar del fuego e incorporar los piñones.

			5. Cubrir una bandeja de horno de papel de ídem. Repartir las setas con piñones y taparlas con los filetes de dorada con la piel hacia arriba. Salar, añadir un chorrito de aceite y hornear unos cinco minutos, con la bandeja en la parte más alta del horno.

			6. Sacar las doradas y acomodarlas sobre los platos o sobre una fuente, dándoles la vuelta con cuidado con una pala para que no se rompan. Salar ligeramente, poner un chorrito mínimo de aceite de oliva sobre ellas y terminar con las setas por encima.

			

			Plan B

			Si se quiere un plato más completo, se pueden rehogar antes unas patatas cortadas en láminas con cebolla y ponerlas en la base del asado.

	            
			

		Empanadillas de atún y aceitunas

	    

	
Ingredientes

			

			• Unas 10 obleas para empanadillas

			• 300 g de atún en aceite

			• 1 tomate maduro grande

			• 1 zanahoria

			• 1 puerro

			• 10 aceitunas verdes deshuesadas

			• 10 aceitunas negras deshuesadas

			• 1 cucharada de alcaparras

			• 1 cucharada de piñones

			• 1 cucharadita de semillas de hinojo

			• Sal y pimienta negra

			

			Las empanadillas de bonito con tomate eran un clásico de la cocina de aprovechamiento en casa de mis padres. Como normalmente se hacían varias toneladas del guiso de pescado, siempre sobraba. Cuando el bonito llevaba un par de días rondando por la nevera, mi madre decidía aplastarlo con un tenedor, mezclarlo bien con la salsa de tomate, desenfundar las obleas de La Cocinera y endosárnoslo en un nuevo formato.

			Para mí eran una verdadera delicia, que me ha llevado simpatizar siempre con las empanadillas de pescado. Por eso fue una pequeña alegría probar las que hace mi amiga Aurora Sulli, mucho más mediterráneas pero igual de suculentas. Para prepararlas no es necesario tener atún fresco, ni tampoco pasar horas delante de las cazuelas: el relleno es bastante sencillo y no requiere grandes montajes. En cuanto a la masa, yo como soy muy vagoneta uso una comprada, pero si os da el siroco de lo natural y lo autosuficiente, podéis preparar la masa en casa. 

			

			Dificultad

			Para cerebros destruidos por el alcohol y las drogas.

			

			Preparación

			1. Picar fino el puerro y la zanahoria. Rehogarlo en una sartén con 2 cucharadas de aceite con las semillas de hinojo hasta que estén blandos.

			2. Picar el tomate, y añadirlo a la sartén junto con el atún, las alcaparras, las aceitunas y los piñones. Rehogar unos 10 minutos. Probar y salpimentar ligeramente si es necesario.

			3. Poner una cucharada de relleno en un lado de las obleas, doblarlas y aplastar los bordes ligeramente con un tenedor. Freírlas o asarlas en el horno a 200 grados hasta que estén doradas.

			

			Plan B

			Si tenéis problemas para encontrar hinojo, eliminadlo o sustituidlo por alguna otra hierba al gusto.

	            
			

		Cebiche de gambas con manzana y plátano

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 600 g de gamba pelada

			• 1 cebolla roja mediana

			• 1 manzana ácida

			• 1 plátano no muy maduro

			• 100 ml de zumo de lima 

			• 1 cucharada de cilantro picado

			• 2 cucharadas de aceite de oliva

			• Salsa de jalapeño (opcional y al gusto)

			• Sal

			

			Me decido a publicar esta receta totalmente consciente de sus riesgos. Sé que despertaré la ira de la Hermandad Integrista del Cebiche Como Dios Manda y que me lapidarán los miembros del Partido de la Fruta para los Postres. Pero me da igual porque está buenísimo. 

			Un día, incapaces de encontrar aguacates decentes, pusimos una manzana megaultraácida a unos dados de salmón marinado, y resultó que estaba buenísimo. Semanas después encontramos en el mercado unas gambas frescas de buen tamaño que no venían de las Quimbambas, y recordamos aquella gloriosa combinación. El dulce y cremoso plátano aportó el punto decisivo al jarigüay. Podría haber sido un fistro de plato, sí, pero resultó ser una maravilla. Las gambas no deben ser muy pequeñas porque el ácido las cocinaría enseguida, y ya me callo, que noto el aliento de la indignación cebichista soplándome el cogote. 

			

			Dificultad

			Hay que pelar gambas y picar cosas. 

			

			Preparación 

			1. Pelar las gambas, quitarles el intestino y, si son grandes, cortarlas por la mitad a lo ancho. Reservar. 

			2. Pelar el plátano y cortarlo a dados no muy pequeños, igual que la manzana sin pelar (es interesante que se note la textura del plátano y el crujido de la manzana al morder, y si son muy pequeños se perderá). Pelar la cebolla y picarla. 

			3. Mezclar en un bol el zumo de lima con salsa de jalapeño al gusto, sal y aceite de oliva. Añadir todo lo que hemos preparado anteriormente y el cilantro, dejar reposar en la nevera de 10 a 20 minutos, dependiendo de lo crudo que guste. Comer acompañado de galletas saladas o crackers. 

			

			Plan B

			Si no tienes salsa de jalapeño a mano, otro ingrediente que le va muy bien es la mostaza de Dijon.

	            
			

		Flan de bacalao, pasas y piñones

	    

	
Ingredientes

			Para unos 4 flanes individuales

			

			• 2 huevos

			• 150 ml de nata líquida de cocina

			• 75 g de queso cremoso (tipo Philadelphia)

			• Pimienta molida

			• 100 g de bacalao desalado

			• 2 cucharadas de pasas

			• 1 cucharada de piñones

			• 2 cucharadas de cebolla caramelizada o mermelada de cebolla

			• Pimentón (dulce o picante, al gusto)

			

			El bacalao, las pasas y los piñones son a la gastronomía lo que el famoso «trío lalalá» a la cultura musical: una trinidad indisoluble y un pelín viejuna, pero muy difícil de superar. El toque dulce de las pasas, el sabor tostado del piñón, el bacalao con un punto de sal… no se me ocurre manera de mejorar la combinación, que es protagonista de platos como el bacalao a la ampurdanesa y las deliciosas empanadas gallegas que se rellenan con esa combinación. Esta versión va en forma de flan, que servido con unas tostaditas hará las veces de entrante, con una ensalada de primer plato la mar de apañado o con una base de patata asada puede hacer las veces de segundo. En cualquiera de los tres supuestos, seguro que será un éxito. 

			

			Dificultad

			Para cerebros de flan. 

			

			Preparación

			1. Calentar un poco la nata líquida y mezclar con el queso cremoso. Con la mezcla templada, añadir los huevos batidos y volver a mezclar.

			2. Tostar los piñones en la sartén. Desmigar el bacalao, mezclar con las pasas, los piñones, la cebolla caramelizada y un tercio de la mezcla de nata, queso y huevo.

			3. Poner al baño María en el horno precalentado a 170 grados durante unos 45 minutos (o hacerlos en el microondas a 600 W durante 2 minutos). Desmoldar y servir tibio, acompañado de pan o tostadas. 

			

			Plan B

			Un par de anchoas —no hace falta que sean de las más caras del mundo— pueden sustituir al bacalao. 

	            
			

		Boquerones fritos rellenos de aceitunas

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 1 kg de boquerones frescos sin cabeza ni espina

			• 150 g de aceitunas deshuesadas

			• 100 g de queso muy curado rallado en el momento

			• 2 dientes de ajo

			• 50 g de pan rallado

			• 4 cucharadas de perejil picado

			• Harina

			• Aceite de oliva

			• Sal

			

			Para mí, un verano no es verano sin anchoas rebozadas. En casa de mis padres las devorábamos, y lo tengo catalogado como uno de los sabores básicos de la infancia. Por si hay alguien a quien la versión primigenia le parezca sosa, propongo una original y mediterránea: rellenarlas de aceitunas verdes, ajo, queso y pan rallado.

			La idea de la receta, que he titulado «boquerones» porque es como se conoce a este pescado en su estado fresco en casi toda España, me la dio mi amigo Gorka Larrabeiti, vasco y residente en Roma. Por lo visto la conoció estando de vacaciones en la isla de Elba, donde estuvo recluido Napoleón. No sé si Bonaparte las probó, pero puedo dar fe de que son bocado de emperador bajito.

			

			Dificultad

			Media: manejar las anchoas tiene su arte.

			

			Preparación

			1. Picar las aceitunas y el ajo lo más fino posible y mezclarlos. Mezclar el queso con el pan rallado, el perejil y una pizca de sal.

			2. Extender en una bandeja la mitad de los boquerones abiertos con el lado de la carne hacia arriba.

			3. Repartir las aceitunas con ajo sobre ellos. Espolvorear con la mezcla de queso, pan y perejil.

			4. Tapar las anchoas con el resto de las mismas, formando libritos o bocadillos.

			5. Calentar aceite de oliva abundante a fuego medio fuerte en una sartén grande. Preparar un plato hondo con harina y una fuente con papel de cocina.

			6. Pasar los libritos de anchoa con cuidado por la harina y freírlos 1 minuto por cada lado. Escurrirlos sobre el papel de cocina, salarlos ligeramente y servir inmediatamente acompañados de ensalada.

			

			Plan B

			Lo encontraréis siete recetas más adelante. 

	            
			

		Tigres a la tailandesa

	    

	
Ingredientes

			

			• 400 ml de leche entera

			• 40 g de mantequilla

			• 40 g de harina

			• ½ cebolla

			• Sal

			• Pimienta

			• 20 mejillones cocidos

			• Chile verde fresco al gusto

			• Chile rojo fresco al gusto

			• ½ cucharadita de curry en pasta o en polvo

			• ¼ cucharadita de cinco especias chinas

			• El tallo de 1 cebolleta

			• Ralladura de piel de lima

			• 1 cucharada de cilantro picado

			• Huevo batido

			• Panko (si no se encuentra, pan rallado vulgaris)

			

			Estas croquetas sui géneris se inventaron como parte de un trío navideño, en el que con una sola base —la bechamel— planteamos tres propuestas diferentes para dejar a cualquier suegra con el culo torcido. Se nos ocurrió homenajear al clásico «tigre», esa croqueta disfrazada de mejillón, dándole un aire oriental gracias al curry y las cinco especias chinas y un toque de piel de lima y chile fresco. Para rebozar el invento usamos panko, un pan rallado japonés en escamas, de color blanco y muy ligero. 

			

			Dificultad

			Para Tigretones, Bonys y Bucaneros.

			

			Preparación 

			1. Calentar la leche y reservar. Pelar y picar la cebolla, ponerla con parte de la mantequilla en una olla y cocinar a fuego suave hasta que esté transparente.

			2. Poner el resto de la mantequilla, dejar que se funda y añadir la harina tamizada. Cocinar a fuego suave, hasta que esté dorada, pero sin subir el fuego ni dejar de remover para que no se pegue.

			3. Añadir la leche caliente, sal y pimienta, y con una varilla —y paciencia— cocinar a fuego suave, sin dejar de remover, hasta que adquiera consistencia. Retirar del fuego.

			4. Mezclar otra de las tres partes con el curry y las cinco especias y mezclar hasta que se integren totalmente. Añadir los mejillones cocidos picados, el chile y la cebolleta picados muy finos y el cilantro. Dejar reposar en la nevera, idealmente de un día para otro. Reservar las conchas de los mejillones que estén en buen estado para rellenarlas.

			5. Rellenar las conchas y rebozarlas con huevo y panko. Freír en aceite de girasol bien caliente, en tandas pequeñas.

			6. Escurrirlas en papel de cocina y servir calientes, con ralladura de piel de lima por encima.

			

			Plan B

			Si hay mejillones y bechamel, hay tigres. El resto puede variar.

	            
			

		Tartar de atún con remolacha y fresas

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 400 g de lomo de atún o bonito fresco

			• 1 cebolleta 

			• 200 g de fresas

			• 1 remolacha

			• 1 cucharada de cilantro fresco picado

			• 1 lima 

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Sal

			

			En el lenguaje de mi familia, e imagino que en el de otras, en los setenta y los ochenta un jariguay era cualquier bebida que juntara refrescos baratos y alcoholes de manera poco ortodoxa. Como gran admirador de las expresiones viejunas, yo he seguido utilizando el término, e incluso extendiendo su campo semántico a la comida. De esta forma, hoy llamo jariguay a cualquier mezcla no convencional de líquidos o sólidos jugosos, siempre que sea espontánea y colorista.

			Este en cuestión se nos ocurrió un día que teníamos atún, fresas y remolacha —y un cuchillo—, y nos preguntamos qué ocurriría si los uníamos. Los tres elementos congeniaron, y a la untuosidad del atún le vino fenomenal la acidez de la fresa y el dulzor crujiente de la remolacha.

			Por cierto, el descubrimiento de que esta raíz no solo se puede comer cruda, sino que está casi mejor que cocida, hizo tambalearse los cimientos de la cocina para siempre. Solo hay que cortarla en láminas finas o en daditos, aliñarla bien y disfrutar de ella. Su presencia en este plato hace que sea fresco, sabroso, sorprendente y tan rosa como el armario de Hello Kitty o los tangas de Barbie.

			

			Dificultad

			Mejor tener un buen cuchillo.

			

			Preparación 

			1. Picar la cebolleta y macerarla durante media hora con el zumo de ½ lima. 

			2. Cortar la remolacha, el atún y las fresas en dados de entre 1-2 cm aproximadamente. 

			3. Mezclarlos con la cebolleta escurrida, dos cucharadas de aceite, el zumo de la otra ½ lima, el cilantro y un poco de sal. Remover y dejar reposar unos 5 minutos. Servir con tostadas o acompañado de una ensalada de lechugas y brotes.

			

			Plan B

			Se puede hacer con salmón (y será más rosa todavía). 

	            
			

		Hamburguesas de atún

	    

	
Ingredientes

			

			• 800 gramos de atún fresco limpio de piel y espinas

			• 1 cucharadita de ralladura de limón

			• 2 cucharadas de perejil picado

			• 1 cucharadita de menta picada

			• 1 cucharada generosa de pan rallado, a poder ser casero

			• ½ cucharadita de pimentón dulce

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Sal y pimienta negra recién molida

			

			«Hamburguesa» es un término mágico que logra que cualquier receta que lo lleve alcance un tráfico importante en El Comidista. Es como «sexo», pero en el mundo de la comida. ¿Por qué? Porque gustan a todo el mundo, apetecen casi siempre y son fáciles de hacer, supongo. A pesar de su fama de alimento cerduno, la hamburguesa no tiene por qué ser necesariamente insana si se hace con buenos ingredientes, y menos aún si aplicamos el pequeño truco de cambiar la carne por pescado.

			

			Dificultad

			La hamburguesa es alta cocina solo al alcance de los genios. Ve con cuidado.

			

			Preparación

			1. Picar el atún con un cuchillo afilado.

			2. Mezclarlo con la ralladura de limón, el perejil, la menta, el pan rallado, el pimentón y un buen chorro de aceite. Salpimentar y dejar reposar en la nevera un mínimo de 1 hora.

			3. Sacar el pescado de la nevera media hora antes de hacerlo.

			4. Poner una sartén a calentar a fuego medio alto. Cuando esté bien caliente, añadirle un poco de aceite. Ir formando las hamburguesas con las manos y pasándolas por la sartén 1-2 minutos por cada lado, dependiendo de cómo nos gusten de punto (yo las recomiendo poco hechas). Servir acompañadas de ensalada o de pimientos del piquillo rehogados con ajo.

			

			Plan B

			La misma fórmula se puede aplicar con cualquier otro pescado.

	            
			

		Bonito a la donostiarra

	    

	
Ingredientes

			Para 4-6 personas 

			

			• 1 bonito entero pequeño, abierto para asar sin cabeza ni espina

			• 3 dientes de ajo

			• 4 guindillas rojas secas pequeñas o 2 grandes

			• 250 ml de vinagre de manzana

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Sal

			• Patatas pequeñas cocidas, mantequilla y perejil como guarnición

			

			Sí, has leído bien. Bonito, no besugo. Este es un libro cuyas recetas pretenden ser asequibles a casi todos los bolsillos, y el besugo, por desgracia, dejó de serlo hace años. Lo que no significa que tengamos que echarnos a llorar y sacar la Paroxetina para soportar la depresión: existen otros pescados igual de buenos a los que les podemos aplicar las mismas fórmulas mágicas que se hicieron famosas con nuestro amigo el pagellus bogaraveo.

			Esto es lo que he hecho con este bonito, cocinado entero en el horno y bendecido después con vinagre y un refrito de ajo y guindilla al estilo donostiarra. Una delicia absoluta en cuya preparación solo debes controlar al máximo una cuestión: el punto del pescado para que no se pase.

			

			Dificultad

			Poca si sigues bien los pasos.

			

			Preparación

			1. Precalentar el horno a 200 grados.

			2. Poner unas 8 cucharadas de aceite en una sartén y añadirle el ajo cortado en láminas finas y las guindillas (si son grandes, cortadas en trozos gruesos). Reservar vigilando que el ajo quede bien bañado en el aceite para que no se oxide.

			3. Untar el bonito con aceite, salarlo y acostarlo en una bandeja de horno. Asarlo unos 10-15 minutos (depende del tamaño).

			4. Mientras el bonito se hace, calentar a fuego medio el aceite con los ajos y las guindillas hasta que los primeros se doren, y hacer lo mismo con las patatas y la mantequilla en otra sartén.

			5. Sacar el bonito y echarle el vinagre por encima. Terminar repartiendo también por encima el refrito de ajo y guindilla bien caliente, y servir con las patatitas a las que habremos añadido el perejil en el último momento.

			

			Plan B

			¿Eres millonario? Pues dale al besugo.

	            
			

		Sepia estofada con tomate y vino blanco

	    

	
Ingredientes 

			Para 6 personas 

			

			• 2 kg de sepia sin limpiar (o calamares grandes en su defecto)

			• 2 cebollas grandes

			• 6 tomates maduros (de los de colgar o de pera)

			• 2 cucharaditas de carne de pimiento choricero o ñora

			• 8 dientes de ajo

			• 600 ml de vino blanco

			• 2 ramas de tomillo 

			• 2 cucharadas de perejil fresco 

			• Guindilla roja fresca (opcional) 

			• 6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

			• Sal 

			• Pimienta en grano

			

			Esta es una de esas recetas que primero (cuando ves unas sepias enormes y fresquísimas a un precio de risa en la pescadería) parecen buena idea; después (cuando toca limpiarlas), una idea terrible, y más tarde (cuando te lo vas a zampar), otra vez una idea buenísima. Pero la gracia de este plato está precisamente en que sea una sepia «sucia» la que se use, aunque nos obligue a enfrentarnos al festival de gelatinas extrañas y órganos internos indefinibles que es un cefalópodo de gran tamaño. El trabajito nos proporciona una de las fuentes de placer más potentes de la naturaleza: la melsa, que añadida al sofrito de cualquier estofado, arroz o fideuá aporta eso tan abstracto y delicioso que llamamos «sabor a mar».

			Como la idea era conseguir un plato más cebolloso-tomatero-italianizante que vasco, no usamos la tinta. Por lo demás es el típico plato que, aunque necesita una cocción larga para conseguir una textura tierna en los bichos, no requiere más esfuerzo que el de cortar unas pocas verduras y esperar. 

			Las raciones son generosas porque este es uno de esos platos que al día siguiente están aún mejor, y se agradece que sobre algo. Se puede servir con arroz, daditos de patatas fritas o una polenta, pero si no tienes ganas de complicarte la vida, una buena barra de pan servirá para dar cuenta de la verdadera protagonista de este estofado: la salsorra.

			

			Dificultad

			Para personas lerdas pero pacientes.

			

			Preparación 

			1. Limpiar y pelar la sepia (en YouTube hay tutoriales bastante sencillos) intentando que no se rompan la bolsa de la melsa ni la de la tinta. Reservar la primera y guardar la segunda para futuras recetas (se puede congelar).

			2. Cortar la sepia en trozos medianos (por ejemplo, por la mitad a lo largo y después cada mitad a lo ancho en ocho trozos. Las patas se pueden dejar enteras o, si son muy grandes, partirlas por la mitad.

			3. Picar en grueso la cebolla, el ajo y los tomates. Rehogar la cebolla y el ajo un par de minutos con el aceite en una cazuela grande a fuego medio. Añadir el tomate y la carne de pimiento choricero, y rehogar unos 5 minutos más.

			4. Añadir las bolsas de la melsa (en esta receta usamos solo la mitad porque eran muy grandes), la sepia troceada y rehogar unos 3 minutos más removiendo de vez en cuando. Salar e incorporar unas bolas de pimienta (una docena, más o menos) y, si se quiere que pique un poco, la guindilla fresca en rodajas no muy pequeñas. 

			5. Añadir el vino, unos 250 ml de agua y el tomillo, y dejar estofar a fuego suave durante 1 hora y media aproximadamente (si usamos olla a presión, reducir los líquidos a la mitad y el tiempo, a 20 minutos). Cuando falten 5 minutos para que esté hecho, añadir el perejil. Servir caliente o tibio solo, con arroz, patatas o polenta.

			

			Plan B

			Si no puedes encontrar sepia con melsa incluida, puedes usar un calamar grande y sustituir el agua y la mitad del vino por un caldo de pescado para potenciar el sabor.

	            
			

		Pescado con mojo de cilantro y cebolla frita

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• Los lomos limpios de 2 gallos grandes o 4 pequeños (o cualquier otro pescado)

			• 1 cebolla mediana

			• 1 diente de ajo (o más si se quiere el mojo más potente)

			• 1 manojo de cilantro (unos 30-40 gramos)

			• ½ cucharadita de comino en grano

			• 2 cucharadas de vinagre blanco

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Sal

			

			Quizá un título más técnico para esta receta habría sido «Gallo con mojo de cilantro». Pero he preferido dejarlo en «pescado» por dos motivos: primero, la rica salsa canaria funciona bien casi con cualquier pez, y segundo, tengo la sensación de que hay bastante gente que piensa que un gallo es solo un animal con plumas y cresta.

			En cualquier caso, se trata de un plato de comida rápida de la buena. Lo único que lleva cierto tiempo es la cebolla: para que quede crujiente, se requiere un poquito de paciencia. Si tú no tienes de eso, siempre puedes comprar cebolla crujiente preparada, al estilo de la que ponen en los infames pero maravillosamente adictivos perritos calientes de Ikea. 

			

			Dificultad

			Para gandules.

			

			Preparación

			1. Picar la cebolla y ponerla a freír a fuego suave en una sartén grande con abundante aceite de oliva, removiendo de vez en cuando.

			2. Majar en un mortero el diente de ajo con el vinagre, el comino y sal. Incorporar el cilantro y seguir majándolo hasta obtener una pasta.

			3. Añadir poco a poco unos 200 ml de aceite sin dejar de aplastar y remover. Corregir de sal.

			4. Cuando la cebolla empiece a tomar color y esté blanda, subir el fuego para que se dore. Sacarla con una espumadera a un plato con papel de cocina.

			5. Retirar la mayor parte del aceite y dejar solo 1-2 cucharadas. Con el fuego medio-alto, pasar los filetes de pescado por la sartén por ambos lados.

			6. Poner un poco de mojo de cilantro sobre cada filete. Decorar con la cebolla y servir inmediatamente.

			

			Plan B

			Sardinas, caballa o un calamar de potera serán dignos sustitutos del gallo. 

	            
			

		Cebiche de lubina, pulpo y aguacate

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 600 g de lomos de lubina limpios de piel y espinas

			• 200 g de pulpo cocido

			• 1 aguacate

			• 1 cebolleta

			• 2 limones

			• 4 cucharadas de caldo de pescado

			• 2 cucharaditas de huevas de salmón

			• 2 cucharaditas de cebollino picado

			• Sal

			

			No sé si podría elegir mi restaurante favorito de Barcelona. Bueno, o mi cosa favorita de cualquier otro terreno, porque mis predilecciones son tan cambiantes como traicionera es mi memoria. Ahora bien, estoy casi seguro de que el Coure estaría entre los más firmes candidatos; la relación calidad-precio es buena, los platos son imaginativos pero bien ejecutados y anclados en la tradición, y el producto es excepcional. Además, se centra en lo verdaderamente importante: dar bien de comer en un entorno agradable.

			Este cebiche no es la primera receta que le robo al chef Albert Ventura: en anteriores volúmenes ya fusilé sus inconmensurables huevos con sobrasada y puré de patatas. Como en aquella ocasión, esta es mi aproximación personal al plato, porque lo único que sé son los ingredientes. No es tan sublime como el de Albert, pero da el pego. Y como todos los cebiches simples, no tiene más misterio que el de encontrar un buen pescado y no pasarse con el tiempo de macerado.

			

			Dificultad

			Para seres con sistema nervioso central.

			

			Preparación

			1. Cortar la cebolla tierna y ponerla a macerar unos 20 minutos con el zumo de medio limón y un chorro de agua para que pierda fuerza.

			2. Mientras, cortar la lubina y el pulpo en láminas finas. Pelar y picar el aguacate y mojarlo con el zumo de medio limón para que no se oxide.

			3. Antes de servir, juntar la lubina, el pulpo, el aguacate, la cebolla escurrida y el zumo del otro limón. Dejar reposar 1 minuto. Añadir el caldo, salar y mezclar.

			4. Servir inmediatamente decorado con el cebollino y las huevas de salmón.

			

			Plan B

			Muy recomendable disolver media cucharadita de pasta de ají en el caldo para que pique.

	            
			

		Atún con pisto moruno de berenjenas

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 4 filetes de atún (unos 600-800 g)

			• 2 berenjenas grandes o 3 medianas

			• 400 g de tomate muy maduro

			• 1 cebolla grande

			• 1 cucharadita rasa de comino

			• 1 cucharadita rasa de canela

			• 1 cucharadita de pimentón dulce

			• 1 cucharada de perejil picado

			• Aceite de oliva

			• Miel

			• Sal

			

			Ir de viaje a Cádiz devuelve automáticamente las ganas de comer atún. Algunos de los que manejan por allí, capturados en almadraba y cocinados con maestría, consiguen derribar todos mis prejuicios respecto a este pescado. Confieso que a ratos le cojo un poco de manía por culpa de su omnipresencia en los restaurantes españoles, que al parecer han considerado que si no tienes un tataki o un tartar en la carta, eres un mindundi. Da igual que el atún en cuestión no sepa absolutamente a nada, sea congelado o llegue a la mesa cual suela de alpargata labriega: lo importante es que no requiere el ímprobo esfuerzo de quitar espinas y por eso le gusta a todo quisqui.

			Por si fuera poco, no es el pez con mejor prensa entre los que defienden el medio ambiente marino. Como consumidor responsable, intento cerciorarme en la pescadería de que el atún que compro no es rojo, sino de costa y sostenible, aunque a veces a los pescaderos estas preguntas les suenan a chino cantonés. Suele ser más caro, sí, pero prefiero comer un día buen atún que dos días malo y con cargo de conciencia. En caso de necesidad, si es que el PIB me está decreciendo, me tiro a otros pescados parecidos, más baratos y menos explotados, como el bonito.

			Esta receta está adaptada de una que vi en el libro Feed me now, de Bill Granger. Me pareció interesante cómo el telechef australiano mezclaba el atún con una salsa de berenjenas con reminiscencias indias. Sin renunciar a las especias, decidí llevar el asunto a la tradición del pisto, más dulzón y menos picante. El plato me encantó, además de por los sabores por la facilidad de poder tener las berenjenas hechas antes y terminar con el pescado en el último momento.

			

			Dificultad

			Para niños de 0 a 2 años.

			

			Preparación

			1. Precalentar el horno a 200 grados.

			2. Mientras, picar la cebolla y ponerla a rehogar en una sartén grande con un chorrito de aceite a fuego suave, hasta que se ablande (unos 15 minutos).

			3. Picar las berenjenas en cubos de unos 2-3 cm. Repartirlas sobre una bandeja de horno y ponerles un poco de pimienta y un chorrito de aceite por encima. Remover y hornear unos 30 minutos, moviendo de vez en cuando.

			4. Sazonar la cebolla con el comino, la canela, el pimentón y una pizca de sal. Remover y dejar que desprendan el aroma 1 minuto.

			5. Incorporar el tomate picado en grueso y rehogar a fuego suave unos 10 minutos.

			6. Sumar las berenjenas al sofrito, salar, mezclar bien y dejar 5 minutos más al fuego. Probar y, si aún está ácido, añadir una cucharadita de miel. Corregir de sal y dejar reposar un par de horas, o idealmente, toda la noche en la nevera.

			7. Justo antes de comer, recalentar las berenjenas añadiéndoles el perejil. Poner a fuego fuerte otra sartén. Salpimentar y aceitar ligeramente los filetes de atún, y pasarlos por la sartén dejando el pescado en el punto que se quiera (yo recomiendo hacerlo POCO, y que quede crudo por dentro). Servir el atún sobre el pisto con más perejil picado por encima si se quiere.

			

			Plan B

			Por si lo queréis añadir, la versión original de Granger lleva también 1 cucharadita de semillas de cilantro en polvo, 4 dientes de ajo, chile y un toque final de zumo de lima, menta y cilantro picado en sustitución del perejil.

	            
			

		Libritos de boquerones

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 24 boquerones sin cabeza ni espina

			• 150 g de jamón serrano o ibérico, a poder ser poco curado

			• 150 g de queso Idiazábal o manchego poco curado

			• 2 huevos

			• Harina

			• 1 sobre de levadura Royal o similar

			• Aceite de oliva

			• Sal

			

			Creo que ya os he contado antes que las anchoas o boquerones rebozados me pierden. Es una de esas comidas que, si se trata de anchoas del Cantábrico desespinadas, me llevan mentalmente a casa de mis padres, cuando se convertían en fuente de alimentación básica en cuanto llegaba la temporada.

			De crío no me gustaban. O mejor dicho, no las comía no sé si por miedo/asco a las espinas o porque era imbécil sin más. Creo que fue mi padre el que logró vencer mi resistencia aplicándome una suerte de tortura psicológica. Cada vez que mi madre ponía este plato y yo me negaba a tomarlo, me decía: «No comes anchoas. Pues menudo bilbaíno estás tú hecho». Él sabía que pocas cosas podían causar más daño a mi reblandecido cerebro infantil que poner en duda mi bilbainidad, y al final acabé cediendo por puro orgullo, o quizá por temor a quedar excluido de ese club de elegidos que para mí era el Botxo. Al segundo día de probarlas, ya las estaba devorando, claro.

			En esta receta fundo las anchoas rebozadas con otro concepto que me encanta, que es el del librito. Me pirran los filetes de lomo de cerdo rellenos de jamón y queso, y creo que la fórmula funciona igual de bien con el pescado azul pequeño. Y supongo que será más sana. Las dos claves para triunfar con el plato es conseguir boquerones bien frescos y no freírlos en exceso. 

			

			Dificultad

			The night of the monguers.

			

			Preparación

			1. Cortar láminas de queso con un cuchillo o pelador.

			2. Extender la mitad de las anchoas con la piel hacia abajo. Repartir el jamón y el queso sobre ellas, tratando de que el tamaño de ambos no exceda el de los pescados.

			3. Tapar cada librito con el resto de las anchoas con la piel hacia arriba.

			4. Preparar un plato hondo con harina, media cucharadita rasa de levadura Royal y sal. Mezclar bien. Preparar otro plato hondo con los huevos batidos, y uno llano con papel de cocina.

			5. Calentar aceite de oliva abundante en una sartén a fuego medio-alto. Cuando esté bien caliente, ir pasando los libritos de anchoa con cuidado por la harina primero, después por el huevo y, por último, por la sartén. Freír lo mínimo para que cojan un color dorado claro: con 30 segundos por lado suele ser suficiente.

			6. Sacar al plato con papel, dejar que escurran un poco el exceso de grasa y servir de inmediato con ensalada verde.

			

			Plan B

			Las variaciones de relleno son a gusto del cocinero y pueden pasar por el jamón york, el beicon frito, los quesos cremosos o incluso un toque de alguno azul.

	            
			

		Sardinas asadas con limón y guindilla

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 1 kg de sardinas

			• 2 dientes de ajo

			• 1 guindilla roja grande o 4 pequeñas

			• 1 manojo de perejil

			• 1 limón

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Sal

			

			Las sardinas son una de las bendiciones del verano. Primero porque están en temporada, y segundo, porque la estación permite hacerlas al aire libre. Porque estos pequeños pescaditos tienen más capacidad para apestar todo recinto en el que se cocinen que la salida de humos de una churrería.

			A mí las sardinas me gustan asadas sin más, pero a veces es de agradecer contar con algún aliño diferente para no caer en la monotonía. El que propongo aquí no puede ser más sencillo, y se compone de elementos clásicos de acompañamiento para el pescado en tierras vascas: guindillas rojas, ajo, perejil y limón. Creo que el picante y el ácido van muy bien para cortar la untuosidad grasa del pez, sin cargarse su sabor.

			El secreto para que quede realmente bien es dejar madurar el aceite con la guindilla y el ajo, para que coja sabor. El perejil es mejor añadirlo en el último momento, porque si no pilla un tono apagado. Algo similar ocurre con el limón: para que brille, mejor al final. Por lo demás, la receta es más simple que un filete a la plancha.

			

			Dificultad

			Para subcortimers.

			

			Preparación

			1. Picar las guindillas y los ajos en trozos no demasiado pequeños para que se puedan retirar. Mezclarlos con unas 10 cucharadas de aceite y dejar madurando un mínimo de media hora.

			2. Antes de que se vayan a tomar las sardinas, picar fino perejil abundante y añadirlo al aceite junto al zumo del limón y sal. Remover bien, aplastando un poco el ajo y la guindilla para que suelten aún más sabor. Probar y corregir de sal.

			3. Asar las sardinas y servirlas con el aliño por encima o en una salsera aparte.

			

			Plan B

			Es posible minimizar el olor en casa preparándolas en el horno sin la cola. 

	            
			

		Bacalao con alcachofas y patata nueva

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 800 g de bacalao desalado limpio de espinas

			• 4 patatas nuevas medianas

			• 8 alcachofas

			• 8 tomates de pera

			• 1 cucharadita de carne de ñora o pimiento choricero

			• 2 cucharadas de almendras

			• 2 cucharadas de piñones

			• 3 dientes de ajo

			• 1 cucharadita de romero picado o en polvo

			• 1 limón

			• Vinagre blanco o de manzana

			• Aceite de oliva

			• Sal y pimienta negra

			

			La patata es un alimento tan humilde que muchas veces no le presto la atención que merece. Salvo que vaya a hacer un plato que requiera una variedad específica por su método de cocción, a veces compro la primera que cae. Gran error: una patata de buena calidad puede hacer subir varios peldaños a un plato, mientras que una cutre con sabor a viejo lo hunde en la mediocridad.

			Con el otro artista invitado del plato, el bacalao, soy más selectivo. Aprendí a serlo después de fumarme unas cuantas piezas infames que no servían ni para caldo, claro. Al comprar este pescado hay que intentar asegurarse de que ha sido salado a la manera tradicional, y no inyectándole salmuera y congelándolo. Parte del bacalao que se vende envasado en los supermercados ha sufrido este último proceso. Y sí, es más barato, pero sus resultados culinarios son tan pobres que no vale la pena: es mejor acudir, si se puede, a una bacaladería.

			Las fantásticas patatas que usé para este plato eran nuevas de Málaga; el pez, de La Bacaladera, y las alcachofas, de El Prat, compradas en el Mercado del Ninot. Con un género de este calibre, tampoco hubo que darle muchas vueltas al asunto: el único objetivo era preservar lo mejor posible la materia prima y sacarle brillo. Así que cocí las patatas al vapor, envolví las alcachofas en una salsa de tomate y frutos secos, confité el bacalao y junté los tres elementos. El resultado: un combinado tan puro como delicioso.

			

			Dificultad

			Media, por los puntos de cocción.

			

			Preparación

			1. Precalentar el horno a 160 grados.

			2. Cortar los tomates en cuartos y quitarles las pepitas y su líquido (se puede usar para hacer un chupito de agua de tomate, por ejemplo, o para aliños). Ponerlos en una bandeja de horno, salpimentarlos, espolvorearles por encima el romero y asarlos durante 1 hora o hasta que hayan perdido buena parte de su jugo y estén hechos.

			3. Mientras, triturar las almendras y los piñones en un mortero o con batidora, sin pasarse para que no queden en polvo y se pierda la textura. Pasar los tomates por el pasapurés junto con los frutos secos y la carne de ñora o pimiento, añadir 2-3 cucharadas de aceite y vinagre al gusto, corregir de sal y pimienta y reservar.

			4. Cocer las patatas troceadas al vapor unos 25 minutos (si no se tiene vaporera, se pueden hacer en agua, unos 8 minutos). Mantener calientes.

			5. Pelar las alcachofas eliminando las hojas exteriores hasta que la base se vea amarilla. Cortar la punta, pelar los tallos, cortarlas en cuatro trozos y eliminar los pelillos interiores, e ir dejándolas en un bol con agua acidulada con zumo de limón para que no se pongan negras. Cocerlas al vapor o en agua hirviendo hasta que estén tiernas. Escurrirlas bien y mezclarlas con la salsa de tomate. Mantener calientes.

			6. Pelar y cortar los dientes de ajo en láminas finas, y ponerlos a dorar a fuego suave en una cazuela con aceite abundante. Cuando hayan cogido un color rubio, no tostado, sacarlos y dejar escurrir en un plato con papel de cocina.

			7. Cortar en tacos de ración el bacalao y confitarlo en el aceite de los ajos (tiene que haber suficiente para cubrirlo; añadir más si es necesario) a fuego muy suave, sin que burbujee ni hierva. En el momento en el que se distingan las lascas del pescado, sacarlo. Servir las alcachofas sobre las patatas ligeramente saladas y aceitadas, junto al bacalao con los ajos por encima si se quiere.

			

			Plan B

			Con caballa también puede funcionar muy bien. 

	            
			

		Salmonetes con torronada y encurtidos

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 8 salmonetes de buen tamaño

			• 400 g de garbanzos cocidos, a poder ser caseros o de cocedero

			• 150 g de mezcla de aceitunas verdes y negras, pepinillos y cebolletas

			• 4 guindillas verdes

			• 2 dientes de ajo

			• 1 cucharadita de pimentón de la Vera

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Sal

			

			Recuerdo el día que tuve la inmensa suerte de cenar en el Moments, el restaurante de Carme Ruscalleda y Raül Balam en el hotel Mandarin de Barcelona. No siendo nada fans de los comedores en hoteles de lujo, en los que la clavada injustificada suele estar siempre al acecho —te cobran el «ambiente», esa cosa que no se come—, me sorprendió muy gratamente su propuesta: buena comida con los pies en la tradición catalana, pero manipulada con técnicas contemporáneas muy refinadas. Además, yo no pagué la cuenta, imagino que abultada, por lo que todo me supo muchísimo mejor.

			En el Moments probé los mejores guisantes que he tomado en mi vida, con butifarra negra; un arroz a la cubana futurista con gambas, una lubina al curry delicadísima y unos exquisitos salmonetes con torronada, encurtidos y salsa de pimentón. No había oído hablar jamás de la torronada, que por lo visto es un plato catalán de garbanzos aplastados y tostados en la sartén con tocino llamado de esta forma por su aspecto similar al turrón. 

			No tengo ni idea de cómo harán el plato en el restaurante: mi versión es totalmente libre, basada en el recuerdo y simplificada al máximo. Prescindí de la salsa de pimentón, añadí unas guindillas verdes o piparras para darle un leve punto picante, y renuncié a la torronada tradicional: pasé del tocino y simplemente rehogué un poco de ajo en el aceite para que los garbanzos cogieran saborcillo. Raül nos contó después de la cena que es un plato por el que habían tenido que luchar bastante: hay gente que lo ama y gente que lo odia. Espero que si lo preparáis, ingreséis en el primer grupo.

			

			Dificultad

			Para salmonetes.

			

			Preparación

			1. Quitar la cabeza a los salmonetes y sacar los filetes con un cuchillo afilado (si hay confianza con el pescadero, se le puede encargar que lo haga). Desespinarlos en lo posible con unas pinzas. Reservar en la nevera.

			2. Pelar y cortar los ajos en láminas y ponerlos a rehogar a fuego suave en una sartén grande con un chorro generoso de aceite de oliva. Se tienen que dorar ligeramente pero no tostar.

			3. Mientras, picar fino los encurtidos y las guindillas.

			4. Mezclar cuatro cucharadas de aceite con el pimentón.

			5. Una vez se hayan dorado los ajos, retirarlos del aceite y añadir los garbanzos. Subir el fuego a medio-alto. Ir aplastándolos según se van ablandando. Remover de vez en cuando para que se tueste. La idea es conseguir una pasta con la consistencia parecida a la de un turrón de Jijona desmigado. Corregir de sal y reservar.

			6. Untar los filetes de salmonete con un poco de aceite. Hacerlos en otra sartén muy caliente, medio minuto por cada lado. Salar.

			7. Montar el plato con la torronada de garbanzos como base con un aro metálico si se tiene (desmigado en plan tierra también puede quedar bonito), con los salmonetes y los encurtidos picados por encima. Aliñar con el aceite con pimentón bien removido y servir de inmediato.

			

			Plan B

			Un pimentón picante le puede dar al plato alegría Macarena.

	            
			

		Atún con hummus de almendras

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 800 g de atún fresco en una pieza (a poder ser ventresca)

			• 100 g de almendras

			• 150 g de garbanzos cocidos

			• 100 ml de caldo de pescado

			• ½ limón

			• ½ diente de ajo

			• 1 mandarina grande o dos pequeñas

			• 1 cucharadita rasa de pimienta de Cayena o guindilla roja picada

			• Aceite de oliva

			• Sal y pimienta negra recién molida

			

			Os presento un segundo plato de pescado ultrafácil de preparar, consistente en una especie de tataki de atún con otra especie de hummus de almendras.

			La receta está lejanamente emparentada con un guiso que tomé en Cádiz, cuyos intérpretes principales eran el mismo pescado y el mismo fruto seco. Ahí se acaba la relación, puesto que los demás ingredientes son distintos; la técnica no tiene nada que ver, y el plato se toma frío. Digamos que la influencia japonesa y árabe han hecho de las suyas, pero con cierto control ya que no quería crear ningún monstruo de fusión. De hecho, la almendra, la mandarina y la guindilla roja son elementos comunes a las dos cocinas, por lo que creo que conviven en armonía.

			

			Dificultad

			Para vagos y maleantes.

			

			Preparación

			1. Rallar la piel de la mandarina hasta obtener media cucharadita de ralladura. Ponerla en un bol con 1 cucharadita de su jugo, la cayena y una pizca de sal. Añadir 2 cucharadas de aceite, mezclar y reservar.

			2. Preparar un bol con agua con hielo. Poner una sartén a calentar a fuego vivo. Embadurnar el atún con aceite y marcarlo en la sartén ½ minuto por cada cara. Sacarlo y sumergirlo en el agua con hielo para cortar la cocción. Secarlo bien con papel de cocina, salpimentar y reservar.

			3. Triturar las almendras con el ajo, el zumo de limón, 2 cucharadas de aceite, 2 cucharadas de caldo de pescado, sal y pimienta. Agregar los garbanzos y volver a triturar. Añadir caldo de pescado y mezclar hasta que quede una crema fina, pero consistente.

			4. Justo antes de servir, filetear el atún. Servirlo encima del hummus con gotas de la vinagreta de mandarina por encima, a temperatura ambiente.

			

			Plan B

			Un buen bonito puede hacer de sustituto del atún. 

	            
			

		Bacalao a baja temperatura con jengibre y cítricos

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 750 g de lomos de bacalao fresco

			• Un trozo de unos 5 cm de jengibre

			• 1 mandarina

			• 6 kumquats

			• 1 lima

			• 4 patatas medianas

			• 1 cucharada de perejil picado

			• 1 cucharada de cilantro picado

			• 1 huevo

			• 4 cucharaditas de salsa de soja

			• Caldo de pescado

			• Aceite de girasol

			• Sal 

			• Pimienta negra

			

			Este plato fue creado para El País Semanal, como parte de un recetario diseñado para dar una segunda vida a los «pongos» que casi todo el mundo acumula en su cocina. Un «pongo» es ese tipo de regalos que, cuando los desenvuelves, te hacen pensar automáticamente: «Y esto, ¿dónde lo pongo?». Hablo de una yogurtera, una cortadora de embutidos o la envasadora al vacío que aquí nos ocupa. Si tenéis una rondando por casa, recordad que es perfecta para hacer cocciones a baja temperatura. Con ella se consigue preservar todo el sabor y a la vez alcanzar texturas melosas en pescados tirando a sosos. Como el bacalao fresco que viene a continuación.

			

			Preparación 

			1. Limpiar las patatas, cortarlas en trozos grandes y cocerlas al vapor. Mezclarlas con el perejil, sal y pimienta y reservar al calor. 

			2. Pelar y cortar el jengibre en rodajas. Cortar la mandarina y los kumquats en rodajas de 0,5 cm desechando los extremos. 

			3. Salpimentar el bacalao, untarlo en un poco de aceite y envasarlo al vacío con el jengibre, los cítricos y la mitad de la salsa de soja. 

			4. Cocer el bacalao a baja temperatura en una olla grande con agua, sin dejar que pase de los 60 grados, unos 10 minutos y removiendo con frecuencia. 

			5. Montar una mayonesa con el huevo, el resto de la soja, zumo de lima, sal y pimienta, aligerándola al final con un poco de caldo de pescado para que quede bastante líquida. 

			6. Servir el bacalao con su jugo de cocción por encima sobre las patatas mezcladas con la mayonesa, y rematar con un poco de cilantro picado.

			

			Plan B

			En vez de bacalao puedes usar merluza, o el pescado blanco que más te guste.
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		  Pinchos de pollo con salsa de tomate y frutos secos

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 1 kg de pechugas de pollo

			• 1 tomate grande muy maduro o 2 pequeños

			• 150 g de cóctel de frutos secos (almendras, avellanas, cacahuetes, pasas, arándanos…)

			• 2 cucharadas de hierbas secas de Provenza (o la mezcla que te apetezca)

			• 1 cucharadita rasa de pimienta de Espelette o pimentón dulce

			• ½ cucharadita de pimienta de Cayena

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Sal

			

			Las recetas ni se crean ni se destruyen, se transforman. Como muestra, un botón: lo que en mi mente iban a ser unas brochetas estilo indonesio con salsa satay, acabaron viajando a Europa y convirtiéndose en un invento medio provenzal, medio catalán. El cambio fue forzado por las circunstancias y la disponibilidad de ingredientes, y aunque el plato se ejecutó un poco a la remanguillé, como decía mi madre, quedó sorprendentemente bueno.

			El pollo en sí no tiene más misterio que el de ponerle unas hierbas, aunque se notará y mucho si el animal es de corral. La salsa está lejanamente inspirada en el romesco, aunque es mucho más rápida y no requiere calor. El subidón se lo dan las pimientas así que nada de prescindir de ellas, aunque si no encontráis la de Espelette podéis utilizar pimentón.

			

			Dificultad

			Para androides de primera generación.

			

			Preparación

			1. Cortar el pollo en dados de unos 3 cm y pincharlos en unas brochetas. Espolvorear las hierbas de Provenza sobre ellas, salarlas y aceitarlas ligeramente. Dejar marinando un par de horas o de un día para otro.

			2. Triturar los frutos secos junto al tomate, sin pedúnculo, la pimienta de Espelette o el pimentón, la cayena, un buen chorro de aceite y sal. Añadir aceite y un poquito de agua hasta que quede la textura de una salsa espesa con trocitos de frutos secos. Corregir de sal.

			3. Pasar las brochetas por la parrilla o la plancha bien caliente, moviéndolas cada cierto tiempo para que se hagan por todos los lados. Servir con la salsa.

			

			Plan B

			Este plato es fruto de la libertad, así que siéntete libre de cambiar los frutos secos, el tipo de picante y hasta la carne. No tiene fallo. 

	            
			

		Tiras de pollo especiado con crema de garbanzos

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas

			

			Pollo

			• 3 pechugas (o 2 si son gigantes)

			• 2 dientes de ajo

			• Ras el hanut (o una mezcla de pimienta negra, cúrcuma, comino, nuez moscada, canela, pimentón, jengibre o lo que te apetezca)

			• Un trozo de pan seco o pan rallado

			• 1 huevo (o 2 si son pequeños)

			• 4 hojas de albahaca

			• Aceite de oliva

			• Sal

			

			Crema

			• 250 g de garbanzos cocidos

			• 1 limón

			• 1 cucharadita de pimentón

			• ½ cucharadita de tahina o 1 de sésamo

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Sal

			

			Los chicken fingers son una de esas deliciosas guarrerías americanas que pueden conmigo. Los comería sin ningún tipo de control, mojándolos en 18 salsas diferentes hasta caer muerto. A pesar de su dudoso origen y de ser un tanto fritangueros, en el fondo no son tan insanos ni se diferencian demasiado del pollo rebozado español de toda la vida. Su gracia es el formato, tan adecuado para entregarse a ese fastuoso placer que los finolis nunca conocerán: el de comer con las manazas.

			La versión de este clásico que traigo hoy está pasada por Marruecos, y nació en una de esas semanas en las que me dio por echarle ras el hanut a absolutamente todo. La adicción a esta mezcla de especias moruna llegó a tal nivel que tuve que sacar el bote de la cocina, porque si no me la iba a acabar poniendo en la leche del desayuno. Ahora que ya estoy mejor de este tema, puedo enfrentarme al hecho de escribir la receta con la suficiente tranquilidad.

			Resulta muy interesante, sobre todo si disponéis de Thermomix o de un molinillo o robot efectivo, hacer el pan rallado casero, aderezándolo con hierbas y especias y semillas a vuestro gusto. Si no, se añaden al comprado y santas pascuas. En cuanto a la crema, es una especie de hummus pero más líquido, casi una salsa de garbanzos con la consistencia ideal para mojar los deditos de pollo.

			

			Dificultad

			En Burger King los hacían.

			

			Preparación

			1. Triturar el pan con la albahaca o mezclar el pan rallado comprado con la albahaca picada muy fina.

			2. Cortar las pechugas en tiras. Frotarlas con el ajo cortado por la mitad, salarlas y espolvorear generosamente sobre ellas ras el hanut o mezcla de especias. Cubrir con film y meter en la nevera (si están un buen rato marinándose, mejor).

			3. Mientras, triturar los garbanzos cocidos con el zumo del limón, la tahina o el sésamo, el pimentón, tres cucharadas de aceite y sal. Añadir agua (si es de la cocción de los garbanzos, mejor que mejor) poco a poco hasta que quede una consistencia cremosa para untar. Corregir de sal.

			4. Justo antes de comerlas, preparar un plato con papel de cocina, otro hondo con el pan rallado y otro con huevo batido. Calentar aceite abundante en una sartén e ir friendo las tiras previamente pasadas por el huevo y el pan rallado. Dejar escurrir sobre papel de cocina y servir calientes acompañadas de la crema de garbanzos.

			

			Plan B

			Si no tienes ninguna tienda de alimentación árabe cerca donde comprar el ras, no entres en pánico: basta con montarte tu mezcla particular de especias.

	            
			

		Pollo frío con salsa verde

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• Entre 800 g y 1 kg de pechugas de pollo

			• 1 l de caldo de verduras

			• ½ cebolleta

			• 3 piparras (guindillas verdes encurtidas)

			• 1 cucharada de mostaza a la antigua

			• 8 hojas grandes de albahaca

			• 8 hojas de menta o hierbabuena

			• 2 cucharadas de hojas de perejil

			• 2 cucharadas de vinagre blanco

			• Aceite de oliva extra virgen

			• Sal y pimienta negra recién molida

			

			¿Cómo conseguir que la pechuga de pollo quede jugosa? Este es uno de los dramas del Primer Mundo al que nos enfrentamos con más frecuencia, agravado por el hecho de que buena parte de la carne de este animal que se vende en las tiendas no sabe prácticamente a nada. Para remediar ambos problemas, en esta receta propongo un método de cocción chino que aprendí de Íñigo Aguirre, autor del blog Umami Madrid, consistente en cocinar la carne sin que el caldo hierva. Y para acompañar, una salsa de hierbas bastante ligera y veraniega, y que además se hace en dos patadas.

			

			Dificultad

			Para cerebros enjaulados.

			

			Preparación

			1. Poner el caldo a calentar en una cazuela grande. Cuando hierva, retirar del fuego, meter las pechugas en él y tapar. Dejar así hasta que se enfríe.

			2. Mientras, triturar la cebolleta, las piparras, la mostaza, las tres hierbas y el vinagre con 8 cucharadas de aceite, sal y pimienta al gusto. Si queda muy espesa, añadir más aceite; si se ve demasiado líquida, más hierbas. La consistencia adecuada sería la de un pesto muy ligero.

			3. Filetear el pollo, salpimentarlo y servirlo con la salsa por encima.

			

			Plan B

		  Si quieres orientalizar la salsa, sustituye la albahaca por cebollino chino, el perejil por cilantro y la mostaza por jengibre fresco.

          
		  

		  Pollo asado con uvas

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 1 pollo limpio, a poder ser de corral

			• 600 g de uvas

			• 400 g de chalotas o escalonias (en su defecto, cebollas pequeñas)

			• 1 rama de romero

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Sal y pimienta negra recién molida.

			

			Aunque algunos parece que no lo sepan, las uvas no solo sirven para atragantarse y morir de asfixia en Nochevieja —de hecho, su mejor momento es el otoño—, sino que también se pueden usar en platos salados como el que os presento aquí.

			Con vosotros, el pollo con uvas. Así de simple. El bicho entero, unos racimos de uva, unas chalotas, un poco de romero y al horno. Punto final. ¿Y cuál es la gracia entonces? Pues que la fruta se pone en la fuente con los tallos, que evitan una pérdida demasiado rápida del jugo y además le dan a la salsilla un sabor particular. 

			Imagino que unas uvas sin semilla hacen más cómodo el consumo de este plato, pero yo utilicé unas de la parra de casa de mi hermana y las pepitillas no me molestaron en absoluto. Me parece más crucial que el pollo sea de buena calidad: si te lo puedes permitir, compra un animalito de esos que picotean sueltos y felices sin saber que alguien como tú se los comerá algún día.

			

			Dificultad

			Para embriones de siete semanas.

			

			Preparación

			1. Precalentar el horno a 200 grados.

			2. Untar una fuente con un poco de aceite y poner el pollo en ella. Salpimentarlo a conciencia y meterle la rama partida en las entrañas, reservando unas pocas hojas para echárselas por encima.

			3. Cortar los tallos de las uvas en racimos pequeños y repartirlos alrededor del pollo. Hacer lo mismo con las escalonias peladas.

			4. Hornear entre 1 hora y hora y cuarto a 180 grados, hasta que el pollo esté tierno y la carne se separe bien del hueso, dándole la vuelta a mitad de la cocción.

			

			Plan B

			Las chalotas se pueden sustituir por cebollas pequeñas en caso de no encontrarlas, pero siempre ponen un punto especial en cualquier asado.

	            
			

		Muslos de pollo con limón y romero

	    

	
Ingredientes 

			Para 6 personas 

			

			• 6 muslos de pollo de granja

			• 3 limones 

			• 4 cucharadas de aceite de oliva 

			• 3 dientes de ajo

			• 1 cucharada de hojas de romero (preferiblemente frescas)

			• 1 cucharada de hojas de tomillo (preferiblemente frescas)

			• ½ cucharadita de chile en polvo o en copos, tabasco o picante al gusto (opcional)

			• Sal 

			• Pimienta 

			

			La barbacoa es una de las mejores actividades que se pueden llevar a cabo al aire libre. Permite comer como un jabalí, tornarse como Massiel y pegarse siestazas de antología en público, todas ellas cosas que me gustan bastante. Aunque se considera una actividad veraniega, a mí me tira más en primavera u otoño, cuando puedes estar cerca de un fuego sin desear la muerte, y a la vez pasar el día al aire libre sin tener frío. Pero, reconozcámoslo, las parrilladas son farragosas de preparar, enguarran bastante y hay que tener cierto arte para que la carne no quede cruda o requemada. Además de hacer bien la brasa y el sentido común, marinar la carne también ayuda con el punto de cocción, y eso es lo que hicimos con estos muslos de pollo, que quedaron de MTV Award. 

			

			Dificultad

			Masterchef Junior.

			

			Preparación 

			1. Mezclar en un bol el zumo y la ralladura del limón (solo la parte amarilla), el aceite, las hojas de tomillo y romero y el ajo picados a cuchillo o majados en un mortero, sal y pimienta y el chile (si se quiere).

			2. Con un pincel de cocina o con las manos, untar bien los muslos de pollo con la marinada, ponerlos en un bol, echar la marinada sobrante por encima y tapar con papel film. Dejar reposar un mínimo de 2 horas. 

			3. Cocinar los muslos en la barbacoa unos 15 minutos —dándoles la vuelta a la mitad de la cocción—, hasta que la piel esté dorada y crujiente y por dentro estén bien hechos pero aún un pelín rosados, para que no se sequen.

			

			Plan B

			Si los dejáis marinar la noche entera, tendrán aún más sabor, estarán más tiernos y tendréis menos agobio de última hora. 

	            
			

		Pollo de corral asado con castañas y membrillo

	    

	
Ingredientes

			Para 6 personas 

			

			• 1 pollo de corral de entre 2,5 y 3 kg

			• 200 g de castañas

			• 3 membrillos

			• 1 cebolla roja

			• 1 limón

			• 1 cucharadita de tomillo

			• 1 cucharada de anís estrellado (opcional)

			• 200 ml de brandy

			• 200 ml de vino dulce

			• 1 cucharada de mantequilla

			• Sal 

			• Pimienta negra recién molida

			

			¿Cómo conseguir el pollo asado perfecto? Los cocinillas llevan siglos dándole vueltas a esta cuestión, e inventando los métodos más pintorescos para conseguir que la pechuga quede jugosa y los muslos bien hechos: que si pínchalo por aquí, que si dale la vuelta por allá, que si embadúrnalo con no sé qué… Hasta han sodomizado con una lata de cerveza al pobre animal, ignorando su derecho a la dignidad gallinácea.

			Lo cierto es que, si asas el pollo entero para servirlo en la mesa en tal estado, es prácticamente imposible lograr que la pechuga y los muslos alcancen a la vez un punto perfecto: o la primera estará un poco seca, o los segundos un poco tiesos. Ahora bien, hay métodos de cocción que limitan esta diferencia, y que logran resultados bastante aceptables para ambas partes. De los que he probado, el que mejor me ha funcionado es el asado a baja temperatura.

			No hace falta ser Nathan Myhrvold ni contar con complicadas tecnologías para cocinar un pollo con este método. Basta con confiar en los efectos del calor suave y prolongado, más la paciencia suficiente para aguantar más de tres horas de cocción. Pero el resultado compensa, porque al final comes un pollo tierno y jugoso que no se te hace bola al primer bocado.

			En esta receta, el acompañamiento tiene un punto otoñal e incluso navideño: castañas y membrillos. En cuanto el tiempo de horneado, depende del tamaño del pollo: por cada medio kilo de más o de menos, yo añadiría o reduciría unos 40 minutos.

			

			Dificultad

			Más que difícil es largo.

			

			Preparación

			1. Precalentar el horno a 120 grados.

			2. Salpimentar a conciencia el pollo y aderezarlo con el tomillo. Rellenarlo con el limón primero y la cebolla después cortados en cuartos. Hornearlo en una fuente grande unas 2 horas y media tapado con papel de aluminio o de horno.

			3. Mientras, hacer un pequeño corte con un cuchillo en la piel de las castañas. Introducirlas en un bol con agua y cocerlas en el microondas a máxima potencia (también se puede hacer al fuego en una cazuela, unos 15 minutos).

			4. Escurrirlas, dejar que se templen un par de minutos y pelarlas (deben estar calientes aún, porque si no te será imposible).

			5. Cortar los membrillos en cuartos y cocerlos unos 15 minutos: sin pelar, en una cazuela con el vino dulce —y, si se tiene, el anís estrellado—, y la suficiente agua para cubrirlos.

			6. Cuando el membrillo ya esté tierno, sacarlo, quitar la parte del corazón de los cuartos y dorarlos en una sartén caliente con la mantequilla.

			7. Sacar el pollo del horno. Ponerle alrededor las castañas y el membrillo, más la cebolla que tenía dentro. Salpimentar esta guarnición, mojarla con el brandy, tapar y hornear media hora más.

			8. Volver a sacar el pollo del horno, y subir la temperatura a 250. Cuando la haya alcanzado, introducir el pollo destapado y dejarlo dentro hasta que la piel se dore con cuidado de no carbonizarlo. Sacar, dejar reposar 10 minutos y servir.

			

			Plan B

			En caso de no encontrar membrillos, estos se pueden sustituir por manzanas, saltándose lo de la cocción (los primeros son duros como piedras y la necesitan, mientras que las segundas, no). 

	            
			

		Pollo en leche

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 1 pollo, a poder ser deshuesado, de 1,5 a 2 kg

			• 400 g de setas variadas (pueden ser congeladas)

			• 100 g de beicon

			• 150 ml de Pedro Ximénez (en su defecto, cualquier vino dulce)

			• 4 ajos tiernos

			• 6 dientes de ajo sin pelar

			• 2 limones

			• 500 ml de leche entera

			• 100 g de miga de pan (opcional)

			• 12 hojas de salvia (aproximadamente)

			• 1 rama de canela

			• Aceite de oliva

			• Sal y pimienta negra recién molida

			

			Esta receta es una especie de adaptación libre del fastuoso pollo en leche de Jamie Oliver. La mezcla de las setas, el lácteo y la salvia me recordó mucho a una de las mejores sopas de mi vida, que tomé en el interior de Eslovenia con esos mismos ingredientes. El aspecto al salir del horno no es el mejor —la leche se corta—, y ante este drama del primer mundo puedes hacer dos cosas: dejar la salsa tal cual y dejarte de tontadas, que tiene su rollo, o pasarla por la batidora, con lo que adquiere una pinta más finolis.

			Con este pollo usé por primera vez setas congeladas para cocinar, y me sorprendieron para bien. Ya sé que no es lo mismo, y que en un salteado o en cualquier preparación en que tengan un papel protagonista seguramente no tendrán el mismo sabor que las frescas, pero como acompañamiento resuelven la papeleta mejor que las de bote. Usé en concreto la mezcla de La Sirena, pero imagino que cualquier otra marca dará parecido resultado.

			

			Dificultad

			La de atar el pollo.

			

			Preparación

			1. Picar el beicon y ponerlo en una sartén a fuego lento hasta que se dore y suelte la grasa.

			2. Picar los ajos tiernos y rehogarlos en la misma sartén unos 3 minutos, con cuidado de que no se quemen.

			3. Añadir las setas, subir un poco el fuego y rehogar hasta que pierdan su líquido y estén tiernas, alrededor de 10 minutos más.

			4. Salar ligeramente, mojar con el vino y dejar que reduzca.

			5. Precalentar el horno a 160 grados.

			6. Si el pollo está deshuesado, picar lo más fino posible las setas, mezclarlas con la miga de pan picada y rellenar el pollo. Si no, hacerlo con las setas tal cual sin la miga (quedarán más bonitas al sacarlas). Atar el pollo, untarlo con un poco de aceite y salpimentarlo.

			7. Poner a fuego vivo una cazuela que se ajuste bien al tamaño del pollo y que se pueda meter en el horno. Cuando esté caliente, dorarlo por todos lados. Sacarlo, retirar el exceso de grasa y devolverlo a la cazuela.

			8. Sumar la leche, la canela, la salvia, la ralladura de los limones y los ajos sin pelar. Hornear durante 30 minutos.

			9. Darle la vuelta al pollo y hornearlo 30 minutos más. Repetir y hornear 30 minutos más.

			10. Sacar el pollo a una fuente y dejarlo reposar 10 minutos. Mientras, retirar la canela y los ajos de la salsa. Si tiene mucha grasa flotando en la superficie, quitar parte con una cuchara. Si se quiere que quede más homogénea, batirla con batidora. Corregir de sal.

			11. Si el pollo estaba deshuesado, cortarlo en filetes no demasiado finos y servir con la salsa por encima. Si no, sacar el relleno, trinchar el pollo y servirlo con las setas como guarnición.

			

			Plan B

			Las setas congeladas ya son un plan B, las embotadas serían un plan C.

	            
			

		Pechuga de pavo a la sal

	    

	
Ingredientes

			Para 6-8 bocatas

			

			• 1 pechuga de pavo entera

			• 2 peras

			• 1 limón

			• 1 naranja de zumo

			• 100 g de rúcula o lechuga

			• 6-8 cucharaditas de mostaza de Dijon

			• 1 cucharada de mezcla de hierbas (orégano, tomillo, romero…)

			• Mayonesa

			• Aceite de oliva

			• 1 kg de sal gorda

			• Pimienta negra 

			

			Hay cocineros y cocinillas que ven la Thermomix como una especie de encarnación del mal. Para ellos es la negación de la creatividad culinaria, un trasto que le quita la diversión y la emoción al acto de guisar, y cuyo uso solo resulta aceptable entre personas que no saben ni cocer un huevo.

			Mi postura frente a este satánico artilugio es mucho menos radical. Desde que me la regalaron por ejercer de jurado en un premio para chefs jóvenes que otorga la marca, la he utilizado bastante, y con resultados por lo general satisfactorios. He preparado alguna masa que no me ha entusiasmado, pero para picados, triturados, sofritos y otro tipo de operaciones básicas —que por lo general son bastante peñazo—, te ahorra trabajo y tiempo. Y así es como la uso, como complemento a los fogones más que como instrumento para preparar comidas completas.

			Uno de los aperos que más me gusta de la Thermomix es el recipiente Varoma, y no solo por su nombre, tan de teletienda. Esta especie de fuente se coloca encima del vaso para cocer verduras, pescados o carnes al vapor, pero también es apto para técnicas inesperadas como el cocinado a la sal. Esto no lo descubrí yo con mi prodigiosa creatividad, sino que lo vi en la revista oficial de la marca. Esta pechuga de pavo a la sal en cuestión está hecha en el Varoma, pero no veo mayor inconveniente en prepararla al horno si no tienes Thermomix. 

			Hay que tener la precaución de retirarla de la sal en cuanto esté lista, y eliminar cualquier resto de esta sobre la carne para que no quede demasiado salada. 

			

			Dificultad

			Tienes que entender la diferencia entre «on» y «off».

			

			Preparación

			1. Sazonar la pechuga con las hierbas.

			2. Si se usa el horno, cubrir la base de una fuente con sal. Acostar la pechuga encima. Pelar el limón y poner trozos de la peladura encima de la carne. Cubrir con sal. Si se usa Thermomix, llevar a cabo el mismo proceso en el recipiente Varoma y taparlo.

			3. Hornear 30 minutos a 180 grados. Si se hace en la Thermomix, precalentar 1 litro de agua en el vaso 8 minutos, a temperatura Varoma y velocidad 1. Después poner el recipiente con la pechuga encima del vaso, y cocer 20 minutos a temperatura Varoma, velocidad 2.

			4. Sacar de la sal y eliminar bien cualquier resto de esta en la superficie de la pechuga, desechando también las peladuras de limón.

			5. Cortar los panes y untar una cara con mayonesa o aceite de oliva y la otra, con la mostaza mezclada con un chorro de zumo de naranja.

			6. Rellenar el pan con las hojas verdes, pera cortada en láminas y filetes de pechuga aliñada con unas gotas de zumo de limón, otras de aceite de oliva y pimienta negra.

			

			Plan B

			En la receta la sirvo en bocadillo, pero puede tomarse sin pan con ensalada o verduras.

	            
			

		Contramuslos de pollo con cuscús

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 4 contramuslos de pollo 

			• 4 tomates (8 si son muy pequeños) 

			• 2 cebollas 

			• 1 limón 

			• 1 cabeza de ajos 

			• 250 g de cuscús

			• 500 ml de caldo de pollo

			• Unas ramas de tomillo (o una cucharadita de sus hojas secas) 

			• Pimentón rojo

			• 3 cucharadas de aceite de oliva

			• Sal

			• Pimienta

			

			Conscientes de que cada vez hay más gente a la que le queda mucho mes al final del sueldo, en El Comidista decidimos dedicar el tercer jueves de cada mes a publicar platos que pudieran funcionar como únicos y cuyo coste fuera alrededor de 1 euro. En un alarde de imaginación, llamamos a la sección «receta de fin de mes». De ahí proviene esta propuesta, que utiliza mi parte favorita del pollo.

			Con esta receta se aprovecha todo el sabor del jugo del pollo para preparar un cuscús de acompañamiento. 

			

			Dificultad

			Para personas mentalmente arruinadas.

			

			Preparación 

			1. Precalentar el horno a 200 grados. Poner los muslos en una bandeja o fuente de horno, cortar la cabeza de ajos por la mitad y frotar el pollo con ella. Pelar las cebollas y cortarlas en 8 trozos, cortar los tomates por la mitad (si son pequeños, dejarlos enteros) y poner alrededor del pollo junto con el ajo. 

			2. Mezclar el zumo del limón con el aceite, el pimentón y la mitad del tomillo. Batir y regar el pollo con la mezcla. Salpimentar y espolvorear con el resto del tomillo. Hornear unos 45 minutos o hasta que la carne se separe del hueso.

			3. Sacar del horno y dejar reposar durante 5 minutos. Pasar el pollo y las verduras a una fuente en el horno ya apagado para que no se enfríen.

			4. Mojar la bandeja de horno con el caldo y desglasar con una cuchara o pala de madera. Llevar el líquido a ebullición, sacar del fuego, añadir el cuscús y dejar que se haga 10 minutos (o lo que ponga en el paquete).

			5. Ahuecar el grano del cuscús con un tenedor y servir enseguida junto con el pollo y las verduras.

			

			Plan B

			Para los que creen que encender el horno es caro: aprovechad para meter en otra bandeja unas berenjenas, patatas, pimientos o cualquier verdura.

	            
			

		Pechugas con jamón, ajos tiernos y Pedro Ximénez

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 1 kg de pechugas de pollo

			• 4 lonchas de jamón serrano

			• 8 ajos tiernos

			• 1 cucharadita rasa de tomillo fresco (en su defecto, media de seco)

			• 100 ml de Pedro Ximénez

			• 50 ml de caldo de pollo

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Sal y pimienta negra

			

			Creo que una de las plagas más irritantes que ha habido en la restauración son las reducciones de Pedro Ximénez. Hablo de los churretones pegajosos y dulzones que en una época decoraron miles de platos en España, y que parecen estar pasando de moda.

			El pobre vino no tenía la culpa. Y tanto abuso no debería desterrarlo de la cocina, porque usado con moderación en algunas recetas funciona muy bien. 

			En este sencillísimo plato he juntado el Pedro Ximénez con tres buenos amigos: el pollo, el jamón serrano y los ajos tiernos. El fiambre va dentro de las pechugas, pero una buena variante consistiría en envolverlas con otra capa del mismo en el último momento.

			

			Dificultad

			Debes tener un cuchillo en casa.

			

			Preparación

			1. Precalentar el horno a 180 grados. Desechar las hojas exteriores de los ajos y cortarlos en trozos de medio centímetro aproximadamente.

			2. Cortar en horizontal las pechugas sin llegar hasta el final, salpimentarlas y sazonarlas con el tomillo. Rellenarlas con el jamón y cerrarlas.

			3. En una sartén a fuego fuerte, dorar bien las pechugas untadas en aceite un par de minutos por cada lado. Hornear unos 10 minutos, sacar, tapar con papel de aluminio y dejar que reposen otros 3-4 minutos.

			4. Mientras las pechugas se hacen en el horno, en la sartén en la que las hemos dorado, rehogar los ajos a fuego suave, con un poco más de aceite si es necesario, 3 minutos. Incorporar el vino y subir el fuego. Cuando ya no huela a alcohol, incorporar el caldo y reducir. Corregir de sal y pimienta.

			5. Servir las pechugas envueltas en más jamón si se quiere, cortadas en rodajas con la salsa por encima.

			

			Plan B

			Cambiar el jamón por tocino ibérico con pimienta. 

	            
			

		Pechugas rellenas en salsa de nueces

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas

			

			Para el pollo

			• 4 pechugas pequeñas de pollo, a poder ser de corral

			• 2 lonchas de jamón serrano

			• 8 hojas de albahaca

			• 2 ciruelas pasas

			• 2 orejones

			• 2 cucharadas de brandy o coñac

			• 1 cucharada de pasas de uva negra sin semilla

			• 1 cucharada de pasas de uva blanca sin semilla (si no se encuentran, más negras)

			• 1 cucharada de arándanos secos (opcional)

			• Aceite de oliva

			• Sal 

			• Pimienta negra

			

			Para la salsa

			• 125 g de nueces peladas

			• 250 ml de leche

			• 100 g de queso feta

			• ½ cucharadita rasa de canela

			• Sal 

			• Pimienta negra

			

			Estas pechugas son uno de esos platos que aparentan mucho más de lo que cuestan, en el buen sentido. En realidad son muy sencillas de hacer y tan deliciosas como asequibles, pero pueden ser las protagonistas de una cena navideña, el cumpleaños de una suegra o cualquier momento medio especial en el que nos apetezca agasajar a invitados que nos caigan bien. Su precio es adaptable a tu poder adquisitivo. La versión más pudiente pediría pechugas de pollo de corral, un jamón decente, un feta griego de verdad y unas nueces locales, no californianas. Pero de ahí a dejarte la hijuela en jamón de bellota, foie o pescado a precio de lingote de oro de la casa de Díaz Ferrán, va un trecho.

		  De todo esto, a lo último que yo renunciaría en una adaptación económica sería a las nueces, porque si no saben a nada, la salsa —inspirada en la nogada mexicana—, pierde toda la gracia.

			

			Dificultad

			Para huajolotes.

			

			Preparación

			1. Poner las nueces en remojo con la leche y guardar en la nevera de un día para otro.

			2. Triturar las nueces y la leche con el resto de los ingredientes de la salsa. Si queda muy espesa, añadir más leche y mezclar. Si queda muy líquida, añadir queso y volver a triturar. Tiene que quedar con cuerpo pero ligera.

			3. Poner las pasas y los arándanos en remojo cubiertos con agua y un par de cucharadas de brandy o coñac.

			4. Quitar los solomillos de las pechugas y reservarlos para otras preparaciones. Abrir la pechuga con un cuchillo afilado sin llegar al final para poder rellenarla.

			5. Picar los orejones y las ciruelas en juliana. Salpimentar las pechugas por dentro y rellenarlas con los orejones, las ciruelas, el jamón y la albahaca. Cerrar cosiéndolas con un par de palillos.

			6. Calentar a fuego vivo una sartén. Untar con un poco de aceite las pechugas y dorarlas. Tienen que quedar con un color marrón tostado bonito. Sacar a una fuente de horno y salpimentarlas ligeramente. (Hasta aquí se puede hacer con antelación.)

			7. Precalentar el horno a 180 grados.

			8. Hornear las pechugas unos 20 minutos tapadas con papel de aluminio. Sacarlas y dejarlas reposar 5 minutos.

			9. Calentar la salsa y añadirle el jugo que haya soltado el pollo. Servir las pechugas con 2-3 cucharadas de la salsa y pasas y arándanos por encima como decoración.

			

			Plan B

			Si se busca un sabor más intenso, se puede usar queso de cabra en lugar de feta. 

	            
			

		Albóndigas de pavo con garbanzos y salsa de yogur

	    

	
Ingredientes 

			Para 4 personas 

			

			• 400 g de estofado de pavo (se suele usar el contramuslo)

			• 500 g de garbanzos cocidos

			• 1 cebolleta

			• 2 dientes de ajo

			• ½ cucharadita de garam masala (o curry, o cualquier especia al gusto) 

			• 1 huevo

			• Sal 

			• Pimienta 

			• 1 cucharada sopera de perejil

			• Un poco de mézclum o brotes al gusto para acompañar

			

			Para la salsa

			• 1 yogur griego

			• 1 cucharadita de vinagre

			• 3 pepinillos

			• 1 guindilla en vinagre

			• La parte verde de la cebolleta

			• Sal

			• Pimienta

			

			Otra muestra de que con muy poco dinero se pueden hacer platos fabulosos. Estas bolitas de pavo con garbanzos, a medio camino entre las pakoras y las albóndigas tal y como las conocemos, están buenísimas y se pueden tomar calientes o del tiempo. Así que son perfectas para llevar a trabajar en la tartera y para picnics montañeros o playeros, aunque en este caso habrá que cambiar la salsa por una sin lácteos, por ejemplo un pico de gallo o un pebre. Me gustan mucho las albóndigas que no se estofan en ninguna salsa antes de servirlas, sino que son mojadas en una —normalmente más fresca que las primeras— justo antes de llevártelas a la boca. Un manjar a precio más que asequible. 

			

			Dificultad

			Monguers viviendo al límite.

			

			Preparación 

			1. Picar la carne de pavo con la picadora o con un robot de cocina. Pasar a un bol y añadir los garbanzos, el huevo, la cebolleta (reservar la parte verde para la salsa) y los dientes de ajo también picados, las especias, sal y pimienta.

			2. Remover con las manos hasta que quede todo bien mezclado, hacer bolitas y hornear a 180 grados unos 15 minutos. 

			3. Picar los pepinillos, la guindilla (si se quiere), la parte verde de la cebolleta, el yogur, el vinagre y un poco de sal y pimienta. Mezclar y servir en un bol aparte para mojar las albóndigas, que acompañaremos con un poco de mézclum de lechugas o brotes. 

			

			Plan B

			Se podrían sustituir los garbanzos por lentejas o judías. 

	            
			

		Conejo en pepitoria

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 1 conejo troceado

			• 2 huevos cocidos

			• 1 cebolla

			• 1 diente de ajo

			• 2 rebanadas de pan de barra, a poder ser seco

			• 100 g de almendras

			• 250 ml de caldo de pollo

			• 100 ml de vino blanco

			• 2-3 hebras de azafrán

			• Aceite de oliva

			• Sal

			

			La pepitoria es de esas recetas más viejas que Carracuca necesitada de una urgente reivindicación. No sé si en algunas regiones de España se seguirá preparando en las casas y en los restaurantes, pero en mis lugares habituales de movimiento —Barcelona, Madrid, Bilbao— no es habitual verle el pelo. Solo conozco una persona que la prepare con cierta frecuencia (María Antonia, la madre de una amiga), cosa que no llego a explicarme bien siendo un plato tan rotundamente delicioso.

			Quizá la potencia calórica de este guisote, unido a su largo tiempo de cocción, ha jugado en su contra en estos tiempos de evanescencia culinaria. Ahora bien, no se trata de ningún modo de un plato insano, y menos aún si usamos una carne con tan poca grasa como el conejo. Es más bien poderoso, invernal diría yo, con esa salsa de almendra, azafrán y yema de huevo capaz de reconfortar al alma de cántaro más desolada.

			Mi versión elimina un ingrediente que he visto en algunas recetas: los taquitos de jamón. Está claro que potencian el sabor, pero no sé por qué yo prefiero las versiones más suaves sin ellos, en las que predomine el conejo, la almendra y esa maravilla alegrasalsas que es el pan frito. También he intentado hacerlo lo más ligero posible, pero por lo demás, es clasicorro a más no poder: los grandes platos tradicionales no necesitan de extravagancias para maravillar.

			

			Dificultad

			No apto para cagaprisas. 

			

			Preparación

			1. Freír los trozos de pan en una sartén con aceite abundante. Cuando cojan un color dorado tirando a oscuro, sacar y dejar escurrir en un plato con papel de cocina.

			2. Untar los trozos de conejo en aceite y dorarlos en una cazuela a fuego vivo.

			3. Retirarlos y salarlos. Añadir la cebolla a la cazuela, salar ligeramente y rehogar a fuego suave unos 10 minutos hasta que se ponga transparente.

			4. Mientras, tostar ligeramente las hebras de azafrán en una sartén a fuego suave. Pasarlas a un mortero y majarlas junto al ajo y el pan frito.

			5. Sumar las almendras y seguir majando. Lo ideal es que queden algunos trocitos de almendra pequeños, para que se noten en la salsa.

			6. Mojar la cebolla con el vino y dejar que el alcohol se evapore unos 2-3 minutos.

			7. Incorporar el conejo, el caldo y la mezcla de almendra, y dejar que cueza a fuego suave una media hora o hasta que el conejo esté tierno.

			8. Sacar la yema de uno de los huevos, aplastarla en un bol pequeño y disolverla en un par de cucharadas del caldo del guiso. Añadirla al mismo y menear la cazuela para que la salsa se termine de ligar. Si ha quedado muy espesa, añadir un poco más de caldo.

			9. Corregir de sal y servir con la clara y el otro huevo entero picados por encima.

			

			Plan B

			Pollo, gallina o cordero pueden hacer el papel del conejo. 

	            
			

		Conejo a la cazadora

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 1 conejo troceado

			• 2 cebollas 

			• 2 zanahorias

			• 1 rama de apio

			• 400 g de tomates enteros enlatados

			• 100 g de aceitunas negras de Aragón

			• 2 dientes de ajo

			• 150 ml de vino blanco afrutado

			• 100 ml de coñac

			• 1 manojo de albahaca

			• Aceite de oliva

			• Sal 

			• Pimienta negra

			

			Otra receta que hace que den ganas de abrazarse a la olla a presión —también llamada rápida, en su versión más moderna y eficaz— para darle las gracias. Porque preparar un guiso de conejo como este en tan poco tiempo sería imposible sin ayuda de esa maravilla de la técnica a la que la cocina casera va ensalzando y denostando, injustamente, a mi parecer, por fases. Si el conejo te recuerda a esa mascota que tuviste cuando eras pequeño, a tu tía Paquita o a un peluche, puedes cambiarlo por pollo, picantones o codornices, simplemente ajustando los tiempos de cocción. Para darle un extra de sabor —y conseguir que esté todavía más tierno, ya que el ácido destruye las enzimas de la carne y la deja hecha amor puro— el conejo se puede marinar durante toda una noche en una mezcla de vino blanco, vinagre y agua, a partes iguales, laurel y cebolla picada.

			

			Preparación

			1. Pelar la cebolla y cortarla en juliana, y la zanahoria en rodajas. Picar el apio y aplastar ligeramente los dientes de ajo sin pelar. 

			2. Escurrir el conejo de la marinada y secarlo con papel de cocina. Untar el conejo en aceite y saltearlo a fuego vivo en la olla. Sacar y salpimentar. 

			3. Incorporar la cebolla, la zanahoria, el apio y el ajo con una pizca de sal. Bajar a fuego medio y rehogar unos 10 o 15 minutos. Incorporar el conejo, el vino y el coñac y dejar que se cueza a fuego suave unos 10 minutos. Sumar los tomates troceados y las aceitunas, cerrar la olla y cocer 15 minutos a presión máxima. 

			4. Liberar la presión, destapar, incorporar 6 hojas grandes de albahaca troceadas y rehogar a fuego suave 5 minutos más hasta que la salsa espese un poco. Corregir de sal y decorar con albahaca fresca.

			

			Plan B

			Tomillo, romero y otras hierbas mediterráneas frescas pueden hacer el papel de la albahaca.

	            
			

		Conejo moruno

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 1 conejo troceado con su hígado

			• 1 pimento rojo

			• 2 pimientos verdes

			• 8 ciruelas sin hueso

			• 3 tomates maduros pelados (pueden ser de bote)

			• 3 cebollas

			• 2 dientes de ajo

			• 1 cucharada de miel

			• 150 ml de coñac

			• ½ ramita de canela

			• Harina

			• Aceite de oliva

			• Sal y pimienta negra

			

			Me cuesta entender a la gente que no come conejo pero sí otras carnes. Yo también quería mucho a Bugs Bunny, pero soy igual de fans de Porky o de Babe el cerdito valiente y no le hago ascos a un buen jamón. Recuerdo que mi hermano Pablo odiaba el conejo hasta que se lo colaron en un arroz diciéndole que era pollo: ese día se le quitaron todos los remilgos. Creo que hay mucho prejuicio contra este animal, siendo un alimento sanísimo por su poca grasa, asequible y exquisito.

			Este plato viene de algún punto indeterminado del mundo árabe vía la casa de mi hermano y mi cuñada en Carranza (Vizcaya). Supongo que fue aquí donde se alcoholizó un poco con el coñac, que no lo veo yo muy del gusto de Alá. Pero en fin, su gracia estriba en el punto dulce y especiado de la miel, las ciruelas y la canela, y sobre todo en el inteligente majado del ajo con el higadito que da vigor a la salsa.

			

			Dificultad

			Para tarugos.

			

			Preparación

			1. Remojar las ciruelas en agua 2 horas.

			2. Reservar el hígado del conejo. Salpimentar el resto, pasar por harina y dorarlo en una cazuela a fuego medio con un chorro de aceite. Sacar y reservar.

			3. En el mismo aceite, rehogar a fuego suave las cebollas y los pimientos picados, los dientes de ajo enteros y el hígado.

			4. A los 5 minutos, sacar el hígado y los ajos y majarlos en un mortero. Cuando la cebolla y el pimiento estén bien pochados (unos 10-15 minutos más), devolver la mezcla majada a la cazuela incorporando el tomate picado, los trozos de carne, el coñac, la miel, la canela y las ciruelas. Añadir unos 300 ml de agua y cocer tapado a fuego mínimo unas 2 horas y media hasta que esté tierno, mojando con más agua si se queda seco.

			

			Plan B

			Si añades patatas fritas a dados casi al final de la cocción, tocarás el cielo (de cualquier religión). 

	            
			

		Cabeza de lomo exprés

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 800 g de cabeza de lomo en una pieza

			• 1 puerro

			• 2 cebollas

			• 3 cucharadas de mermelada (de melocotón o albaricoque)

			• 1 cucharada de mostaza

			• 150 ml de vino blanco (250 si se hace en cazuela normal)

			• 1 ramita de tomillo

			• ¼ cucharadita de canela

			• Chile en polvo (opcional)

			• 4 patatas medianas

			• 20 g de mantequilla

			• 4 zanahorias

			• Aceite de oliva

			• Sal

			• Pimienta

			

			La olla rápida funciona fantásticamente bien —yo diría que incluso mejor que las cazuelas convencionales— a la hora de preparar caldos, ciertos guisos o incluso determinados arroces. Parece un trasto viejuno, pero no lo es en absoluto: de hecho, los modernísimos y muy científicos cocineros de Modernist Cuisine lo reivindican con fervor. No solo ahorra tiempo y dinero, sino que produce sabrosos procesos de caramelización difíciles de conseguir con otras herramientas.

			Esta receta, elaborada en una olla rápida, es perfecta para cuando tienes que dar de comer a mucha gente o para congelar y guardar para esos días en los que la nevera parece un páramo: con el mismo esfuerzo puedes hacer el doble de cantidad. El cerdo preparado así también puede acompañarse de arroz o cuscús, y con él se hacen unos bocatas atómicos. La salsa queda un poco dulce, la carne melosa y el conjunto es lujurioso pero nada graso ni pesado. Si tenéis costumbre de bridar la carne podéis hacerlo, pero a mí no me suele importar demasiado que pierda la forma.

			

			Dificultad

			Jardín de infancia de las carnes.

			

			Preparación

			1. Dorar la carne en la olla con 3 cucharadas de aceite de oliva a fuego medio-alto. Sacar, salpimentar y reservar.

			2. En la misma olla, rehogar el puerro y las cebollas picadas en grueso a fuego suave unos 10-15 minutos.

			3. Añadir la mermelada, la mostaza, el vino blanco, el tomillo, la canela, sal, pimienta y la carne. Tapar la olla rápida y cocinar unos 35 minutos (o menos el doble en olla tradicional a fuego medio-bajo).

			4. Mientras se cocina el lomo, cocer las patatas en agua hirviendo con sal unos 20 minutos, hasta que estén bien hechas. Triturarlas con la mantequilla y salpimentar.

			5. Pelar las zanahorias, cortarlas en bastones y cocerlas al vapor o en agua hirviendo hasta que estén tiernas.

			6. Sacar el lomo de la olla y comprobar si la salsa está bien reducida (si se ha hecho en olla rápida es posible que haya que reducirla un poco más). Triturar.

			7. Servir el lomo fileteado con la salsa por encima, acompañado del puré y las zanahorias con un poco de chile en polvo si se quiere.

			

			Plan B

			Proponemos cabeza de lomo (magro de cerdo) porque queda más melosa que el lomo, que tiende a quedarse securrio cuando se sobrecuece, pero podría hacerse con dicha pieza, con jarrete o algún corte de ternera como el morcillo. 

	            
			

		Lomo frío con aceitunas negras y pimentón

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 1 kg de lomo de cerdo ibérico (o solomillo)

			• 250 g de aceitunas negras de buena calidad

			• 150 g de pimientos del piquillo (opcional)

			• 1 cebolla roja

			• 1 diente de ajo

			• 3 ramitas de tomillo fresco o 1 cucharadita rasa de seco

			• 2 cucharaditas de pimentón picante

			• Vinagre de jerez

			• Aceite de oliva

			• Azúcar

			• Sal

			

			Las carnes frías aliñadas son un recurso fantástico para cuando empieza el calor, aunque en realidad te las puedes comer todo el año. Simplemente saben más frescas, se pueden llevar a cualquier sitio si te vas de comida campestre y tienen la inmensa ventaja de que las puedes preparar con antelación y aguantan varios días en la nevera, con la carne absorbiendo el saborcillo de los ingredientes con los que la aliñes.

		  La base de esta propuesta de hoy es un lomo de cerdo, y la preparación no tiene precisamente mucho secreto. Es tan sencillo como asar la pieza, filetearla, aderezarla con lo que más te guste (cebolla, ajo, pimiento, limón, hierbas o especias) y terminar bañándola con aceite de oliva, vinagre y sal.

			La clave para que el invento funcione es no pasarse con la cocción de la carne. Aunque sea cerdo, vale la pena que quede un poco rosado por dentro (no crudo) y dejar que se termine de hacer con el macerado. En cuanto a las aceitunas, usé deshuesadas. Craso error: no saben a nada, y queda mucho mejor con enteras quitándoles tú mismo el hueso con un cuchillo y santa paciencia. Sé que es un rollo, pero el esfuerzo compensa. Sobre los pimientos, diré que el plato está tan bueno con ellos como sin ellos, así que si te repiten, pasa. Y de la combinación de las aceitunas con la cebolla y el pimentón picante, qué os voy a decir… es un ménage à trois insuperable.

			

			Dificultad

			Para algarrobas humanas.

			

			Preparación

			1. Si le vamos a poner pimientos, rehogarlos en una cazuela con un chorro de aceite a fuego lento con una pizca de sal y de azúcar unos 20 minutos. Dejar enfriar.

			2. Cortar la cebolla en juliana no demasiado fina, y ponerla en un bol con un chorro generoso de vinagre, sal y la suficiente agua para cubrirla. Dejar reposar una media hora (así perderá fuerza y será más digestiva).

			3. Precalentar el horno a 200 grados.

			4. Embadurnar la carne con un poco de aceite y marcarla en una sartén muy caliente, lo justo para que se dore. Pasarla a una fuente o bandeja al horno, añadirle el tomillo y asarla entre 20 y 30 minutos dependiendo del grosor (puede ser más, pero es mejor ir mirando para no pasarse). Reservar los jugos y dejar enfriar tapada con papel de aluminio.

			5. Mientras, deshuesar las aceitunas. Mezclarlas con la cebolla bien escurrida, el ajo cortado en láminas grandes, 6 cucharadas de aceite, 2 cucharadas de vinagre, el pimentón, sal y los jugos de la carne.

			6. Filetear la carne. Extenderla en un tupper o fuente y mezclarla con el aliño, añadiendo de nuevo los jugos que haya podido soltar en el reposo. Incorporar los pimientos picados finos si se usan. Añadir un poco más de aceite si se ve un poco seco, corregir de pimentón, vinagre y sal (debe quedar alegre), tapar con film transparente y dejar reposando un par de horas mínimo (de un día para otro, guardada en la nevera, está mejor). Servir a temperatura ambiente, retirando los trozos de ajo para que a nadie le dé un soponcio si se come uno.

			

			Plan B

			Este plato se puede preparar tranquilamente con solomillo de cerdo o con otras carnes como el pollo o la ternera. 

	            
			

		Lomo con ciruelas frescas

	    

	
Ingredientes

			Para 6 personas 

			

			• 1 kg de lomo de cerdo, preferiblemente con hueso

			• 300 g de ciruelas, si puede ser variadas (verdes, rojas y amarillas)

			• 2 cucharadas de almendra molida

			• 150 ml de brandy de jerez

			• 1 cucharada de perejil picado

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Pimienta negra recién molida

			• Sal fina y gorda

			• Azúcar moreno (opcional)

			

			¿Por qué cocinar el cerdo con ciruelas pasas, pudiéndolo hacer con frescas? Esta pregunta tiene una respuesta evidente entrado el otoño, en invierno o en primavera: porque no hay de las segundas. Pero estando en temporada y pudiéndose encontrar ejemplares dulces en las fruterías, vale la pena hacer el experimento y acompañar piezas como el lomo con la versión no seca de esta fruta.

			Siendo honesto, esta idea no nació de mi portentosa imaginación. Me inspiré en ese pozo de creatividad culinaria que es el blog de Xabier Gutiérrez, cocinero, autor de varios libros y colaborador de Juan Mari Arzak. Él utilizaba las ciruelas para acompañar un atún, pero yo adapté el concepto en una versión con lomo de cerdo. El resultado me encantó, más ácido y menos amable que los platos similares con ciruelas pasas, pero también más fresco y sorprendente.

			

			Dificultad

			Para froilanes.

			

			Preparación

			1. Precalentar el horno a 180 grados.

			2. Salpimentar la carne, untarla en aceite y dorarla en una sartén a fuego vivo por todos los lados. Ponerla en una fuente y meterla en el horno unos 35 minutos, echándole brandy por encima cada 10 minutos.

			3. Cuando la carne esté hecha, envolverla en papel de aluminio y reservar.

			4. Deshuesar las ciruelas y cortarlas en 2-4 trozos según el tamaño. Saltear medio minuto a fuego vivo. Añadir un par de cucharadas de aceite, la almendra, el perejil y sal gorda, menear un poco la sartén y probar. Si están ácidas, añadir un poco de azúcar moreno. Sacarlo a una fuente y mantener caliente dentro del horno.

			5. Deshuesar y filetear la carne y servir inmediatamente con la guarnición de ciruelas.

			

			Plan B

			Usar ciruelas pasas, hidratadas durante un par de horas en agua con zumo de limón.

	            
			

		Solomillo moruno con orejones y manzana

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 2 solomillos de cerdo (si es muy grande, uno y medio)

			• 2 manzanas tipo fuji o reineta

			• 20 orejones de albaricoque

			• 150 ml de vino blanco dulce

			• 250 ml de caldo vegetal o de pollo

			• 1 cucharadita de ras el hanut 

			• 1 cucharadita de canela

			• 6 bolas de pimienta negra

			• 1 cucharada de mermelada de melocotón o albaricoque (o miel)

			• Un pellizco de pimienta de Cayena en polvo

			• 15 g de mantequilla (1 cucharadita)

			• Aceite de oliva

			• Sal

			• Un chorrito de nata líquida (opcional)

			

			No estamos inventando la pólvora al combinar el cerdo con frutas pero esta vez hemos ido un paso más allá en esta mezcla clásica, separando la cocción de los elementos y alegrando el festejo con especias y vino. Alá me perdone por llamar «moruno» a un plato elaborado con los descendientes de Babe y además alcoholizado, pero es para orientarte sobre su sabor.

			Es una receta ligera, y si la acompañas con patatas fritas, o bulgur con manzana salteada, tienes una comida completa casi sin esfuerzo. 

			

			Dificultad

			Para Hodors.

			

			Preparación 

			1. Cortar el solomillo en medallones de buen tamaño (unos 3 por persona). Mezclar la mermelada o miel con 2-3 cucharadas de vino, el ras el hanut o la mezcla de especias, y la cayena. Pintar el solomillo, envolver en film de cocina y dejar reposar en la nevera de un día para otro. Dejar los orejones remojando en el vino. 

			2. Pelar, descorazonar y cortar en octavos las manzanas. Poner en un cazo con los orejones y el vino, el caldo, la rama de canela y la pimienta. Cocer unos 20 minutos a fuego medio (el líquido debe haberse reducido como a una cuarta parte).

			3. Sacar la rama de canela, la pimienta y ocho orejones para decorar, añadir la mantequilla y procesar el resto hasta conseguir un puré. Si se quiere conseguir un resultado más cremoso, añadir un chorrito de nata líquida. Reservar caliente. 

			4. Hacer el solomillo en la sartén con un poco de aceite de oliva y sal. Servir sobre un lecho de puré y adornado con los albaricoques salteados.

			

			Plan B

			Si no tienes ras el hanut, usa pimienta negra, cúrcuma, comino, nuez moscada o lo que haya por casa.

	            
			

		Cochinita pibil

	    

	
Ingredientes 

			Para 10-12 personas

			

			Para la carne 

			• 2,5 kg de magro de cerdo

			• 150 g de pasta de achiote

			• 250 ml de zumo de naranja

			• 120 ml de zumo de limón

			• 120 ml de vinagre de vino blanco

			• 2 cucharadas de manteca de cerdo 

			• 1 cucharada de pimienta negra

			• ½ cucharada de canela en polvo

			• ½ cucharada de comino en polvo

			• 8 dientes de ajo pelados

			• 1 hoja de laurel

			• ½ cucharada de sal

			• Hojas de plátano para envolver (opcional)

			

			Para la cebolla marinada

			• 4 cebollas moradas

			• 2 chiles habaneros

			• ¾ taza de zumo de lima

			• ¾ taza de zumo de naranja

			• Sal

			

			Para acompañar

			• Tortitas de trigo o de maíz 

			• Tomate 

			• Aguacate

			• Cilantro

			• Lima 

			

			La cochinita pibil que sirven en nuestros mexicanos de referencia, Cantina Machito y Chido One —que forman junto a la tienda de comida para llevar Teicawey el emporio gastronómico más raro del mundo, ya que están los tres en la misma calle de Barcelona— sabe a noches de michelada, tajini, risas y felicidad extrema. La cochinita es aromática, picante, un poco ácida y deliciosa a todos los niveles. El problema es que —igual que su primo el pulled pork— tienen una cocción más larga que el campo de fútbol de Oliver y Benji. Ya que te pones, lo suyo es cocinar una cantidad que compense el gasto energético de las tres horas de horno que nos va a llevar hacer el plato.

		  La cochinita es perfecta para comidas multitudinarias, primero porque cuesta lo mismo hacer un kilo que cinco y segundo porque puedes dejar los diferentes ingredientes dispuestos por ahí y los mismos comensales se acabarán de preparar el plato como les dé la gana mientras tú haces lo propio. Respecto al corte, nosotros hicimos dos kilos y medio de cabeza de lomo de cerdo (carne magra o magra del cuello) y la textura quedó perfecta, melosa pero nada grasa. Algunas recetas recomiendan usar también jamón mezclado con costilla e incluso algún trozo de panceta, pero optamos por no mezclar.

			Aparte del tiempo de cocción y el de marinado, el único problema que puede dar la cochinita es encontrar algunos ingredientes. El achiote y los chiles son imposibles de sustituir, pero sencillos de encontrar en cualquier tienda de productos latinos. Si no das con ellos, los chiles habaneros enteros (frescos o secos, estos últimos hay que hidratarlos antes en agua caliente) se pueden usar en pasta, y el achiote se encuentra también en pasta o semillas con facilidad.

			A la vez, hay un par de cosas que se pueden sustituir. Primero, las hojas de plátano con las que se envuelve en el horno para que no se seque, y que en realidad se usan porque la preparación original se hace bajo tierra, poniendo brasas encima y debajo de la carne y dejándola cocinar una noche entera. Aunque en muchos comercios especializados en alimentos latinos también las venden, si no podéis encontrarlas el papel de aluminio, el de horno o una cocotte que pueda ir al ídem harán la misma función (aunque como estas últimas cierran mejor es posible que después haya que reducir un poco más la salsa resultante, antes de mezclarla con la carne deshilachada). 

			Otra cosa difícil de localizar por estos lares que lleva la receta original es la naranja agria. Buscando y preguntando descubrimos que se puede sustituir sin mucho problema por una mezcla de zumo de naranja y zumo de limón, y así lo ponemos en la receta. Lo que nunca, nunca debe faltarle es la cebolla marinada, porque le aporta un punto de acidez-dulzura-picante tremendo, difícil de explicar e imposible de sustituir.

			

			Dificultad

			Para pacientes.

			

			Preparación 

			1. Poner todos los ingredientes de la marinada de carne (todos los que figuran en la primera parte de la lista menos la misma carne y la grasa de cerdo) en un vaso batidor y procesar hasta que se hayan convertido en una marinada un poco espesa y de color rojo oscuro. Cortar la carne en dados grandes, de unos 3 cm, y volcar la marinada sobre ellos. Dejar reposar al menos 4 horas (idealmente, de un día para otro) en la nevera.

			2. Cortar la cebolla morada en tiras no muy finas y picar los chiles muy pequeños (es muy recomendable usar guantes y quitarles las semillas). Salar y poner en un bol con el zumo de naranja y lima en la nevera durante al menos 4 horas.

			3. Si se van a usar las hojas de plátano, tostarlas antes sobre el fuego hasta que se vuelvan de un color verde oscuro. Hacer en una fuente un lecho con las hojas o con papel de plata, de manera que quede un sobrante suficientemente grande para tapar la carne. Volcar encima la carne con el marinado, distribuir por encima la grasa de cerdo, cubrir y meter en el horno a 180 grados durante unas 3 horas, hasta que la carne esté tan tierna que se deshaga. 

			4. Sacar la carne, pasar el jugo que quede por un colador chino o metálico de malla fina y reducir la salsa a la mitad (o un poco más). Deshilachar la carne con un tenedor o con las manos si no quema. Añadir la salsa y amalgamar. Reservar. 

			5. Servir con las tortitas calentadas en la sartén, aguacate y tomate en dados, la cebolla marinada con chile, lima para que el comensal la exprima justo antes de comer y un buen manojo de cilantro picado.

			

			Plan B

			Además del acompañamiento que usamos aquí, la cochinita se puede servir con arroz blanco, frijoles o en bocadillo.

	            
			

		Carrilleras con salsa de vino y ciruelas

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 1 kg de carrilleras de cerdo

			• 2 cebollas

			• 4 ciruelas pasas sin hueso

			• ½ cucharadita de canela

			• Una pizca de nuez moscada

			• 2 cucharaditas de miel

			• 1 l de vino tinto de cierta calidad

			• Harina

			• Aceite de oliva

			• Sal y pimienta negra

			

			Es cierto que te las ponen hasta en la sopa, y que en pocos años han pasado de despojo semiolvidado a plato rutinario en cientos de restaurantes. Pero de todas maneras las carrilleras siguen molando. Son uno de los cortes de carne más melosos que existen, su alto contenido en gelatina produce unas salsas inmorales y continúan siendo relativamente baratas.

			Yo solía preparar carrilleras de ternera, hasta que un día mi cuñada Ruth me convenció de que las de cerdo pueden ser igual de buenas gracias a uno de sus guisotes. Su preparación se basa en una combinación de ingredientes que podrían formar un matrimonio eterno: el vino tinto, las ciruelas, la canela y la carne. Vale la pena hacer de más y congelar.

			Importantísimo: que el vino que usemos no sea uno cutre de medio euro el litro. Desempeña un papel fundamental en la receta, y debe poseer cierta nobleza.

			

			Dificultad

			Para gente con carrilleras.

			

			Preparación

			1. Quitar el exceso de grasa de las carrilleras si lo tienen.

			2. Rehogar la cebolla en una cazuela u olla a presión grande con un chorro de aceite a fuego suave hasta que se dore, unos 20 minutos.

			3. Añadir las ciruelas. Salpimentar las carrilleras y enharinarlas. Subir el fuego y dorarlas en la cazuela.

			4. Mojar con el vino hasta que estén cubiertas del todo. Añadir la canela, la miel y la nuez moscada. Llevar a hervor y bajar el fuego a suave. Cocer unas 3 horas o hasta que la carne esté tierna. Si se hace en la olla a presión, dejarlo 1 hora a fuego muy suave.

			5. Dejar reposar y servir con puré de patata o arroz blanco. Están mejor hechas de un día para otro.

			

			Plan B

			Si sobra salsa, unos huevos al plato sobre ella proporcionan un éxtasis que ni los de santa Teresa.

	            
			

		Pinchos de cerdo con naranja y achiote

	    

	
Ingredientes 

			Para 6 personas 

			

			• 1 kg de magro o jamón de cerdo cortado en tacos de unos 2,5-3 cm

			• 1 cebolla

			• 2 dientes de ajo

			• 4 cucharadas de pasta de achiote

			• 2 naranjas

			• 3 cucharadas de vinagre de manzana o vino blanco

			• 6 cucharadas de aceite de oliva 

			• Sal

			• Pimienta

			• Brochetas de madera o metal (unas 12)

			

			Otra entrega de receta pensada para una jornada de barbacoa, risas y dislate. En este caso el marinado da un saborcillo cítrico que combina perfectamente con el punto astringente del achiote. Una combinación que recuerda ligeramente a esa maravilla de la cocina mexicana que es la cochinita pibil, aunque mucho más simple y con un tiempo de cocción bastante más corto. Aquí, al no haber piel ni mucha grasa que vayan a proteger la carne que nos acabaremos comiendo, hay que ir con especial cuidado de no churrumarla. Aparte de este detalle, se hace con el pie y está realmente sabroso. 

			

			Dificultad

			Masterchef bebés.

			

			Preparación 

			1. Disolver el achiote con el vinagre y el zumo de las naranjas. Añadir la ralladura de las mismas (solo la parte naranja), el ajo y la cebolla picados finos, sal, pimienta y el aceite de oliva, y mezclar bien. 

			2. Poner la carne en un bol, volcar la marinada encima y darle vueltas durante un rato, hasta que quede bien mezclado. Dejar reposar un mínimo de 2 horas (idealmente, la noche entera). 

			3. Montar las brochetas pinchando los trozos de carne en los palitos, intentando que queden unificados de tamaño para que se cocinen a la vez. Hacerlas unos 8 minutos, dándoles la vuelta a media cocción y vigilándolas, porque al no estar protegidas por ninguna piel ni grasa se queman con relativa facilidad.

			

			Plan B

			Si se busca una carne aún más magra, la pechuga de pavo irá estupendamente. 

	            
			

		Carpaccio con mantequilla de trufa

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 400 g de solomillo de ternera cortado en láminas muy finas. 

			• 2 tomates grandes no demasiado maduros

			• 60 g de mantequilla a temperatura ambiente

			• Entre 10 y 15 g de trufa negra

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Aceite de trufa (opcional)

			• Sal

			• Pimienta

			• Pan tostado para acompañar

			

			Encontrar un hueco en el que sentirse cómodo en Sala de Despiece, un local de Madrid que se situó rápidamente en el ojo del huracán de los fanses de la gastronomía más atrevida, no es fácil. Este ¿restaurante de barra? no es el lugar más amplio del mundo, y el éxito que cosecha casi obliga a ir en horas o días que no sean punta si es que no quieres sacar el machete y cortar cabezas por unas gambas. Eso sí, en el momento en el que pillas barra y taburete, el placer está garantizado: la comida es muy buena; el espacio, que imita a una especie de matadero, tiene rollo, y las cajas de policarbonato con las que están forrados el techo y algunas paredes logran que, milagro en un bar español, la acústica sea aceptable y no tengas que desgañitarte al hablar.

			De lo que comí allí, lo que más me gustó fue un carpaccio de chuletón con tomate rallado aliñado y una salsa de trufa. Tú mismo debes extender ambas cosas sobre las porciones de carne, enrollarlas y después partirlas en trozos del tamaño de un bocado para que los tres sabores se fundan en la boca. Me pareció una combinación potente, original y relativamente fácil de replicar en casa, y salí de allí con la idea de intentar hacer algo similar.

			Mi versión es sencilla a más no poder, y cambia la salsa por una simple mantequilla tuneada. Como podéis imaginaros, lo importante para que este plato salga bien es que la materia prima sea de calidad, porque misterio en la preparación no tiene. Si la trufa y la mantequilla son de buena calidad y la carne, fresca, triunfarás. De las tres cosas, seguramente la más difícil de conseguir es la trufa, porque la gran mayoría de las que venden envasadas, además de costar un congo, no tienen nada de sabor, y fuera de temporada las frescas son imposibles de encontrar. 

			Una manera de asegurar un poco el tiro es confirmar que son de primera cocción; si no lo son significa que previamente se les ha extraído parte del aroma para otras preparaciones, dejándolas hechas un trozo de porexpán. 

			

			Dificultad

			Hasta un ministro podría hacerla.

			

			Preparación 

			1. Picar la trufa muy fina y mezclarla con la mantequilla en pomada. Batir hasta que la mantequilla quede cremosa.

			2. Pelar y picar los tomates finos (o rallarlos con un rallador grueso), sin semillas ni piel. Aliñar con aceite de oliva, sal y pimienta. 

			3. Disponer el carpaccio sobre un plato y servir con la mantequilla y el tomate en boles aparte para que cada comensal se sirva y se haga sus rollitos. Acompañar con pan tostado.

			

			Plan B

			Otro truco posible para potenciar el sabor es añadir a la mantequilla unas gotas de aceite de trufa.

	            
			

		Bolitas rellenas de sobrasada

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 500 g de carne picada (¾ de ternera, ¼ de cerdo)

			• 100 g de sobrasada de Mallorca de buena calidad

			• 1 cebolla

			• 2 rebanadas grandes de pan de hogaza de buena calidad

			• 1 cucharada de perejil picado

			• Leche

			• Aceite de oliva

			• Sal y pimienta negra

			• Menta para decorar (opcional)

			

			Más adictivas que la heroína, las patatas fritas, los culebrones o las portadas de La Razón: así son las bolitas de carne rellenas de sobrasada. ¿Que por qué las llamo bolitas cuando parecen albóndigas? Pues por dos motivos. Primero, porque cuando uno oye «albóndigas» se imagina inmediatamente algo con salsa, y estas no la llevan. Y segundo, porque así es como las llamábamos en casa de mis padres, no me pregunten ustedes por qué.

			La idea del relleno de sobrasada no es familiar. Con su mentalidad de vasca un tanto cerrada a novedades extrañas, mi madre siempre desdeñó este maravilloso embutido mallorquín, que según ella era «pura grasa». El concepto está tomado de una fantástica receta que vi en el blog Mercado Calabajío. Carlos Dube preparaba allí las albóndigas sorpresa con una salsa de chiles, pero después de probar el invento con la fórmula clásica de las bolitas del hogar de los López Iturriaga, me pareció que con freírlas bastaba. Eran una absoluta delicia: tiernas, melosas, con la intensidad de la sobrasada perfectamente equilibrada por la carne.

			Las bolitas se pueden servir como aperitivo haciéndolas pequeñas, pero a mí me gusta más el formato grande como segundo plato, acompañadas de una buena ensalada. 

			

			Dificultad

			Para expertos en jugar con plastilina.

			

			Preparación

			1. Picar y rehogar la cebolla en una sartén con un chorrito de aceite a fuego medio, hasta que esté dorada.

			2. Poner las rebanadas de pan sin la corteza en un plato hondo o bol y empaparlas bien en leche hasta que se ablanden del todo. Cuanto más absorban, mejor.

			3. Mezclar la carne picada con la cebolla y su aceite, la miga de pan empapada en leche, el perejil, sal y pimienta. Trabajar un par de minutos removiendo con 1 cuchara de madera, tapar y dejar reposar al menos 1 hora en la nevera.

			4. Preparar un plato hondo con harina. Ir formando las bolas de carne con las manos (la masa de carne debe estar pegajosa, pero no pasa nada: más tiernas estarán las bolitas después), pasarlas por la harina, volver a moldear y dejar sobre un plato o bandeja.

			5. Formar bolitas pequeñas de sobrasada con la mano e ir dejándolas sobre las bolas de carne presionando para que se metan en la masa. Cerrar con los dedos para que la sobrasada quede en el interior y volver a darle la forma de bola.

			6. Calentar aceite abundante en una sartén o freidora. Freír las bolitas a fuego medio-alto, dejándolas el suficiente tiempo para que la carne se haga, pero sin que se quemen (2-3 minutos suelen bastar, pero depende del tamaño). Servir con un poco de menta picada por encima acompañadas de ensalada, salsa de tomate casera o yogur. Si se quiere preparar con antelación, se pueden freír menos tiempo, reservarlas y terminarlas en el horno a 200 grados unos 5-10 minutos.

			

			Plan B

			Si las quieres servir en salsa, supongo que también estarán buenísimas.

	            
			

		Albóndigas de Hora de Aventuras

	    

	
Ingredientes 

			Para 4 personas 

			

			Para la salsa

			• 1,5 kg de tomates pera, frescos o enteros en lata (peso una vez escurridos)

			• 1 cebolla grande

			• 3 dientes de ajo

			• Unas 12 hojas de albahaca genovesa (la de hoja grande) 

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Sal y pimienta

			• Azúcar (si es necesario)

			

			Para las albóndigas

			• 300 g de carne de cerdo picada (cabeza de lomo o pierna)

			• 300 g de carne de ternera picada (jarrete o brazuelo) 

			• 2 dientes de ajo

			• 100 g de pan seco

			• Leche entera

			• 2 huevos 

			• Sal y pimienta

			• Perejil fresco

			

			Además

			• 300 g de espaguetis (en seco)

			

			Creo que nunca olvidaré la primera vez que vi Hora de aventuras. Fue un día que llegué bastante cansado a casa, me senté delante de la tele y, aburrido de todo lo que daban, caí en un episodio que estaban dando en Boing. Finn, un niño extraño con gorro blanco, mochila verde y espada mágica, y Jake, un perro-mago que toca el violín, se metían dentro de un videojuego de su consola y vivían una serie de peripecias que me dejaron clavado al sofá. Pocas veces había visto en una serie de animación infantil una imaginación tan exuberante, una atmósfera tan alucinatoria y unos diálogos tan alejados de la mongolez habitual en esta clase de programas para niños.

			Además de dedicarse a salvar princesas y viajar de Chuchelandia a Pradosverdes, a Finn, Jake y los demás también les gusta comer. Entre Mònica Escudero, otra fanática de la serie, y yo escribimos una entrada en la que seleccionamos algunos de los platos que aparecen en diferentes episodios, y los rematamos con una receta tan buena que a Finn le sirve para animarse cuando está triste o deprimido.

			Este no es el plato más rápido de preparar del mundo, pero tampoco hace falta tener el cerebro de la Princesa Chicle para hacerlo. De hecho, ni siquiera se fríen las albóndigas sino que se hacen directamente en la salsa: quedan más jugosas y, sorprendentemente, no se deshacen. Solo hay que escoger bien la carne (NOTA: cada vez que se hacen albóndigas con esa carne picada mezclada con soja y cereales y demás, Dios mata a dos Chuches), tener paciencia con la salsa —si se hace a fuego lento, el tomate quedará más dulce— y asegurarse de que los tomates no son de porexpán (seguramente esto sea lo más complicado de todo). Aparte de eso y de saber preparar la pasta al dente, no tiene más secretos. 

			

			Preparación

			1. Escaldar, pelar y quitar los pedúnculos de los tomates (si usamos tomate entero de bote, solo el último paso). Cortar a dados y reservar. Poner en una olla ancha con un chorro generoso de aceite la cebolla, pelada y picada, a fuego medio. Cuando empiece a dorarse, añadir también los ajos, finamente picados. Poner el tomate, un poco de sal, bajar el fuego y dejar cocinar destapado. 

			2. Trocear el pan, mojar con la leche y, cuando ya esté blando, escurrirlo ligeramente. Picar fino el ajo y unas 2 cucharadas soperas de perejil fresco. Mezclar con el pan mojado en leche, las carnes picadas y los 2 huevos. Salpimentar y mezclar durante un buen rato con las manos. 

			3. Cuando la salsa de tomate haya reducido bastante y casi se haya cocinado (unos 25 minutos, dependiendo del tamaño de la olla y otros factores), comprobar si la salsa ha quedado muy ácida y si es necesario ponerle un poco de azúcar. Rectificar, remover e ir haciendo bolitas de carne picada y poniéndolas con cuidado encima de la salsa. Cocinar tapado y a fuego lento unos 15 minutos más, añadiendo la albahaca picada (reservando 4 hojas para decorar) 5 minutos antes del final. 

			4. Cocinar la pasta al dente en abundante agua con sal según instrucciones y montar el plato poniendo un nido de pasta, las albóndigas encima, una cantidad generosa de salsa y una hoja de albahaca fresca. Comer en una casa de árbol mientras se ve Hora de Aventuras. 

			

			Plan B

			Esta salsa va con trocitos, pero si se quiere conseguir una textura finísima, se puede hacer una passata (puré de tomate sin piel ni pepitas) con el tomate antes de cocinarla.

	            
			

		Estofado indonesio

	    

	
Ingredientes

			Para 4-6 personas 

			

			• 1 kg de carne de ternera cortada en trozos para guisar

			• 2 cebollas

			• 2 dientes de ajo

			• Un trozo de jengibre fresco de unos 5 cm

			• 1 guindilla roja

			• 5 cucharadas de salsa de soja dulce kecap manis

			• 4 cucharadas de tomate triturado

			• 1 cucharada de pasta de tamarindo

			• 1 cucharadita de semillas de cilantro molidas

			• 1 clavo machacado o picado

			• ½ cucharadita de canela

			• 1 hoja de laurel

			• ½ cucharadita rasa de nuez moscada

			• 1 cucharada de azúcar moreno

			• Aceite de girasol

			• Sal y pimienta negra

			• 1 huevo cocido (opcional)

			

			Hace unos cuantos años —aunque ahora me parecen siglos—, estuve de vacaciones en Indonesia. Os contaría muchas cosas de aquel viaje, pero ante la imposibilidad de invitaros a todos a casa y enseñaros el vídeo de cinco horas y las 650 fotos que hice, mejor opto por dar la chapa con un poco de cocina de aquel país.

			Por mucho que me duela, he de decir que la comida indonesia me decepcionó un poco. Quizá no fui a los sitios adecuados, o quizá las partes del país que visité —Yogyakarta, la isla de Flores y Komodo— no son las más deslumbrantes en gastronomía, pero lo que comí, salvo contadísimas excepciones, estaba a años luz del promedio de exquisiteces por habitante que encuentras en Tailandia, Birmania, Camboya o China.

			Sin embargo, el bajoncillo no me impidió seguir queriendo probar buena comida indonesia. Buscando en libros y en internet, di con un invento que llamó mi atención por lo curioso de su historia. El semur daging es un estofado de carne europeo de toda la vida pasado por el filtro local asiático. Indonesia fue colonia de los holandeses, que llevaron el plato original a estas islas remotas; los locales se encargaron de adaptarlo al terreno con ingredientes como el tamarindo, la salsa de soja dulce, el jengibre o las semillas de cilantro.

			No tuve la suerte de probar el semur daging en el viaje, pero los olores que soltaba el estofado cuando lo preparé en casa me recordaron mis andanzas por allí. Una vez en la mesa, me pareció tan reconfortante como un buen guisote de carne de los de toda la vida, pero con el plus aromático de las especias y el maravilloso regusto ácido del tamarindo. Otra ventaja del plato es que los ingredientes no son demasiado difíciles de encontrar, si es que tienes una tienda de alimentación asiática cerca, claro. Si no, se pueden sustituir con productos de aquí.

			Mi receta está basada en la del blog holandés Kayotic Kitchen, con el tuneo habitual de cosecha propia.

			

			Dificultad

			Media.

			

			Preparación

			1. Mezclar la salsa de soja, el azúcar moreno, la pasta de tamarindo o el vinagre, el jengibre pelado y rallado y una pizca de sal.

			2. Bañar la carne en la mezcla, y dejar marinando entre 30 minutos y 1 hora.

			3. Picar la guindilla desechando las semillas. Picar la cebolla y el ajo.

			4. Rehogar la cebolla en una cazuela grande con un chorro de aceite a fuego suave unos 15 minutos.

			5. Añadir el ajo, la guindilla, la canela, el clavo, el cilantro molido, la nuez moscada y el laurel y rehogar 3-4 minutos más.

			6. Incorporar la carne con toda su marinada y rehogarla hasta que pierda el color de la carne cruda (unos 5 minutos). Salpimentar.

			7. Sumar el tomate y mojar la carne con suficiente agua para que quede casi cubierta del todo (unos 300 ml). Tapar y cocer a fuego muy suave unas 2 horas y media, o hasta que la carne esté tierna. Mirarla de vez en cuando y añadir algo de agua si se ve que se está quedando seca.

			8. Espesar la salsa, si se quiere, con la yema del huevo cocido desmigada, y usar la clara picada para decorar. Servir con arroz blanco perfumado con especias al gusto o con patatas fritas.

			

			Plan B

			La salsa de soja indonesia se puede sustituir por una convencional con 1 cucharadita de azúcar moreno disuelta. Y la pasta de tamarindo, con vinagre.

	            
			

		Curry de berenjenas y albóndigas

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 400 g de carne picada del animal que te dé la gana

			• 2 berenjenas medianas

			• 300 g de tomate natural triturado

			• 2 cebollas

			• 2 cucharadas de pasta de curry indio (el que más te guste)

			• 1 rebanada de pan de molde

			• 2 cucharadas de menta picada

			• 2 cucharadas de cilantro picado

			• Leche

			• Nuez moscada

			• Harina

			• Aceite de girasol

			• Sal y pimienta negra

			

			Mi relación con la comida india es un tanto conflictiva. Me apasiona por motivos varios: la apuesta por las verduras y por las carnes —siempre que no sean de vaca sagrada—, la exuberancia de las especias, el cruce de picante y lácteos, las salsorras que genera, la impresionante variedad de platos… en definitiva, por todo. Sin embargo, alguno de sus ingredientes que no he logrado identificar me sienta como un auténtico tiro, y cuando la como entiendo lo que debe de sentir una anaconda después de zamparse un tapir. Un tapir al curry, más concretamente.

			Cuento esto no porque piense que os interesan mis penalidades, sino por si hay algún entendido en la materia que sepa como desactivar la bomba india estomacal y quiera mandarme un correo con la solución. O simplemente por encontrar alguna alma gemela que padezca el mismo mal, y lamentarnos juntos en la distancia. La cuestión es que solo puedo tomar comida de esta nacionalidad al mediodía, porque si la ceno sueño cosas horribles como que Aznar es mi padre (esto es verídico, no me lo invento).

			Este curry que os presento es tan indio como el Peter Sellers de El guateque. Es decir, se trata de un invento mío maquillado que no sé si tiene mucho de auténtico. Si has estado de luna de miel por el Rajastán, haciendo la jipitrusca en Goa o encontrándote a ti mismo en la ribera del Ganges, no esperes saborear la pureza de la gastronomía india en esta receta. Lo único que puedo vender es que está buenísima, y que con arroz blanco forma un plato único de lo más completo.

			

			Dificultad

			Media, pero tampoco es que tengas que ser un lince.

			

			Preparación

			1. Picar las berenjenas en cubos de unos 2-3 cm de lado aproximadamente. Salar y dejar sobre un colador.

			2. Quitar la corteza al pan y mojarlo en leche. Mezclar la carne con el pan, la menta y sazonar con un poco de nuez moscada, sal y pimenta. Reservar en la nevera.

			3. Cortar la cebolla en juliana y ponerla a rehogar en una sartén grande a fuego medio con un chorro de aceite, hasta que esté blanda (unos 15 minutos). Moverla de vez en cuando para que no se queme.

			4. Incorporar la pasta de curry, mezclar y dejar que saque el aroma 1 minuto. Añadir el tomate, bajar el fuego, tapar y dejar unos 15 minutos más.

			5. Mientras, secar un poco la berenjena picada con papel de cocina y freírla en otra sartén con abundante aceite caliente en tandas. Ir dejándola sobre un plato con más papel de cocina.

			6. Preparar un plato hondo con harina. Formar albóndigas pequeñas, pasarlas por la harina y freírlas en el mismo aceite en el que hemos hecho las berenjenas. Ir sacándolas a un plato con papel de cocina para que pierdan el exceso de grasa.

			7. Incorporar las berenjenas y las albóndigas a la salsa de curry. Hacer a fuego lento 15 minutos más, añadiendo agua si se ve que espesa mucho. Dejar reposar 10 minutos tapado y servir con el cilantro picado por encima. 

			

			Plan B

			Está muy bueno acompañado con arroz basmati blanco y yogur.

	            
			

		Hamburguesa tandoori con berenjenas y mozzarella

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 600 g de carne picada de culata de buey (también puede hacerse con contramuslo de pollo o ternera)

			• 1 berenjena grande

			• 1 bola de mozzarella de búfala

			• 1 cebolla mediana

			• 1-3 dientes de ajo encurtido (en su defecto, normal)

			• 1 cucharada sopera colmada de pasta de tandoori (si se usa polvo, una cucharadita será suficiente)

			• 1 cm de raíz de jengibre

			• 2 ramitas de cilantro

			• Perejil

			• Chutney de mango picante o dulce

			• 4 panecillos de hamburguesa

			• Aceite de oliva

			• Sal

			• Miel (opcional)

			

			Esta es una de esas recetas que me solía preparar Mònica cuando todavía no nos sentábamos juntos para tramar recetas y pensar temas relacionados con El Comidista, sino que lo hacíamos para comer, ver programas de televisión vergonzantes y hacer todo tipo de libaciones. Como casi todo lo que hace, este plato tiene una absoluta falta de prejuicios a la hora de unir tradiciones entre las que distan miles de kilómetros. «La receta es una chaladura por varios motivos —asegura Mònica—. Para empezar, usa un marinado que se utiliza en la cocina hindú (también en la pakistaní, y en otras) para la carne de uno de sus animales sagrados. Después, mezcla dos tipos de cocina tan diferentes como la india y la italiana. Pero no le tenemos miedo a la mezcla ni al desastre (y así nos va), aunque a veces consigues resultados tan jugosos como esta hamburguesa.»

			La clave para que la receta alcance la cumbre está en la carne. «Mejor pedirle al carnicero que la pique en el momento o hacerlo vosotros en casa. Si la compráis preparada, aseguraos de que no lleva un 20 % de soja o cereales o cualquier cosa de esas horrendas que ponen en las mezclas de carne picada.» También es conveniente que los panecillos de hamburguesa sean de panadería y no industriales, porque así aguantarán mejor el juguillo de la carne y no se convertirán en una plasta húmeda. En cuanto a la pasta de tandoori y el chutney de mango, se venden ya en bastantes supermercados y en casi todas las tiendas de alimentación oriental.

			

			Dificultad

			Para preparar una hamburguesa necesitas haber hecho tres carreras y cinco másters.

			

			Preparación

			1. Cortar la berenjena en rodajas no muy finas, salar y dejar que suelte el amargor mientras se cocina lo demás.

			2. Picar la cebolla fina y ponerla en una sartén a fuego bajo con un poco de aceite de oliva unos 20-30 minutos.

			3. Picar la cantidad de ajo que se quiera (el ajo encurtido es más digestivo y le da un punto interesante, pero se puede usar el normal). Picar el cilantro y el perejil, y rallar el jengibre.

			4. Mezclar la cebolla, el ajo, el cilantro, el perejil y el jengibre con la carne picada, añadir la pasta de tandoori y un poco de sal y dejar marinar mientras se sigue preparando el plato.

			5. Calentar una sartén a fuego medio con unas gotas de aceite de oliva y poner una capa de berenjena. Tapar e ir vigilando hasta que esté hecho, darle la vuelta y repetir el proceso hasta terminar.

			6. Mientras, en otra sartén, hacer las hamburguesas al punto o calcinadas, como le guste a cada uno. Lo ideal es que hamburguesa y berenjena estén listas a la vez.

			7. Abrir el panecillo y montar en este orden: hamburguesa, rodajas de mozzarella, berenjena y chutney de mango.

			

			Plan B

			El dulzor de la cebolla se puede potenciar añadiendo 1 cucharada de miel mientras se está rehogando.

	            
			

		Costillas asadas con salsa barbacoa

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 1 ¼ kg de costillar de cerdo

			• 2 cucharadas de miel

			• 1 cucharada de ketchup

			• 1 l de Coca-Cola

			• 1 cucharada de Bovril

			• 1 cucharada de salsa Perrins

			• 2 cucharadas de tomate triturado

			• 1 cucharada de salsa HP

			• 1 cucharada de salsa de soja

			

			Estas lujuriosas costillas son la aportación de Gemma, una fans enfervorizada que no hace mucho ruido en el grupo porque asegura estar dedicando sus energías a la crianza de una raza de Superniñas que no le dejan vivir. A pesar de eso, cuando leyó en Facebook que necesitábamos recetas para el libro, aparcó durante unos minutos la Supercrianza y nos mandó una, la que triunfa en sus cenas y comidas, les encanta a todos los invitados y además es barata y guarrindonga. Para acabar de enamorarnos y darle un punto inquietante, Gemma nos comunica que le da un morbillo especial porque cree que «la preparación iría ideal para la carne humana».

			

			Preparación

			1. Precalentar el horno a 150 grados. Envolver la bandeja del horno en papel de plata (Gemma asegura que este paso es «muy importante si luego no quieres llorar lágrimas de sangre para fregar la bandeja»). Frotar las costillas con sal y pimienta, envolver con papel de plata haciendo un paquetito y asar despacito, durante 1 hora y media aproximadamente.

			2. Mientras tanto, poner todos los ingredientes restantes en una olla a fuego suave y remover, hasta que la salsa espese.

			3. Pasado el tiempo indicado, quitar el papel de plata superior a la costilla y subir el horno a 200 grados. Untar bien con pincel las costillas con la salsa bien espesa, por encima y por debajo.

			4. Dorar pintando con la salsa cada 5 minutos, terminando con la parte de la carne hacia arriba, para que quede crujiente. Gemma nos informa de que el plato gana enteros si se sirve «con algo light tipo patatas fritas caseras». Como todos, ¿no?

			

			Plan B

			Con contramuslo de pollo puede quedar igual de sabroso y un poco más ligero.

	            
			

		Huevos con bechamel

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 1 pechuga de pollo de buen tamaño

			• 5 huevos

			• 1 cebolla

			• 500 ml de leche entera

			• 1 cucharada colmada de harina fina de maíz (Maizena)

			• 2 hojas de laurel

			• Aceite de girasol

			• Sal

			• Pimienta

			

			Lizzy Bronmar es una de las enfervs de Facebook más antiguas —de las primeras que se apuntaron, quiero decir, que ella está lozana y estupenda— del grupo. Vive en Algemesí, es de Oxford y tiene un gato y un perro muy monos (todo esto lo hemos descubierto en su Facebook tras una investigación periodística de las nuestras). Su Receta Enfervorizada sabe a comida de madre, de esa que igual de pequeño no te pirra demasiado pero cuando eres mayor la recuerdas con cariño y dices aquello de «ahora me comería un (ingrese aquí el nombre de la comida en cuestión) y me quedaría tan a gusto…».

			

			Preparación

			1. Poner a hervir un cazo con agua, una hoja de laurel y sal. Cortar la pechuga en cuatro pedazos y, cuando hierva, introducir la pechuga y hervir entre 10 y 15 minutos, dependiendo del tamaño. Cuando esté hecha, escurrir y dejar enfriar.

			2. En otro cazo hervir los huevos unos 12 minutos, hasta que estén cocidos. Es el momento de enfriarlos, pelarlos, cortarlos por la mitad a lo largo y retirar la yema. Picar la pechuga muy fina y llenar los huevos con ella, poniéndolos en una fuente.

			3. Pelar y picar la cebolla y sofreír con 4 cucharadas de aceite, 1 cucharadita de pimienta y sal a fuego lento (la cebolla tiene que mantener el color blanco). Pasados 10 minutos dorar la harina, añadir la leche previamente calentada, la hoja de laurel restante y remover con unas varillas hasta conseguir una crema espesa.

			4. Retirar la hoja de laurel y esparcir la bechamel por encima de la fuente con los medios huevos rellenos. Repartir las yemas picadas por encima de la crema, y servir bien caliente.

			

			Plan B

			Es una receta ideal para reciclar sobras de asados, estofados o las típicas puntitas de embutidos que se acaban tirando después de un mes de rondar por la cocina.

			

		  Cap i pota de Rosita

	    

	
Ingredientes

			Para 6 personas 

			

			• 1,5 kg de morro y pata de ternera cocidos (cap i pota) cortado en dados grandes

			• 500 g de tripa de ternera cocida (callos) cortada en trozos de unos 3 cm

			• 4 pimientos verdes

			• 4 cebollas medianas

			• 1 atadillo de hierbas

			• 2 hojas de laurel

			• 7 dientes de ajo

			• 25 g de almendras tostadas

			• 25 g de avellanas tostadas

			• 2 cucharadas soperas de perejil picado

			• 1 cucharada de carne de ñora o pimiento choricero

			• 1 cucharadita de pimentón picante

			• 200 g de chorizo

			• 200 g de panceta ibérica

			• 150 ml de coñac

			• Sal

			• Pimienta

			

			Esta receta de cap i pota tiene muchos padres y madres, así que antes de nada os voy a perfilar su árbol genealógico. Es un plato que prepara Marc siguiendo los preceptos de su suegra Rosita, en la Bodega Montferry, un templo del vino, el vermut y el tapeo del que es socio Alberto García Moyano, más conocido por su álter ego bloguero, En Ocasiones Veo Bares.

			Unidos por el amor al vermut de la Montferry —y a sus croquetas de cocido o alcachofa, sus conservas, sus cervezas artesanas, sus anchoas, sus boquerones o sus patatas bravas, que no se parecen a ningunas que hubiéramos probado antes—, Alberto y el equipo de El Comidista al completo nos hemos ido haciendo buenos amigos. Pero detrás de nuestra simpatía había una oscura intención: sacarle la fórmula de alguno de los platos que preparan allí para compartirla con el mundo.

			Cuando el maquiavélico plan dio sus frutos, nos lanzamos a pedirle la fórmula secreta de su cap i pota, la versión local de los callos. Un guiso contundente que invita a mojar kilos de pan en su deliciosa salsa, o a añadirle unos garbanzos para convertirlo en una comida completa. Además de la tradicional tripa cocida de ternera, este estofado lleva una parte de su morro —en el resto del país se encuentra fácilmente con ese nombre—, que combina una carne tan melosa como la carrillera con otra gelatinosa, de una textura parecida a las manitas de cerdo. Aunque la preparación lleva su tiempo, la mayor parte de él es el fuego el que trabaja, y como la tripa y el cap i pota se compran ya limpios, precocidos y cortados, la única tabarra del tema reside en picar pimiento y cebolla y hacer una picada. El siguiente paso es ponerse ciego, sin más.

			

			Preparación

			1. Cortar la panceta ibérica a dados y sofreírla en una cazuela hasta que suelte la grasa. En ella dorar las cebollas y los pimientos cortados a dados. Añadir el chorizo cortado a daditos y dar unas vueltas al conjunto hasta que el chorizo haya soltado su grasa, unos 5 minutos.

			2. Hacer un majado con los ajos, los frutos secos y la carne de ñora o pimiento choricero. Añadir a la cazuela y, sin descuidarlo en ningún momento, esperar hasta que se sofría el ajo 5 minutos más.

			3. Mojar con el coñac y dejar que evapore. Añadir el pimentón picado y dar unas vueltas (con cuidado de que no se queme). Poner en la olla el cap i pota y la tripa, salpimentar, cubrir con agua y hervir durante 1 hora, hasta que la carne esté tierna y la salsa se haya reducido.

			4. Comprobar que esté bien de sal, pimienta y picante (y rectificar si es necesario) y servir caliente y acompañado de un buen pan de hogaza.

			

			Plan B

			Seguimos a rajatabla la receta que nos pasó Alberto, excepto por un ingrediente. Nuestra gurú de la casquería nos recomendó cambiar el jamón que aparecía en ella por panceta, para evitar los trocitos securrios que quedan cuando se cocina, y decidimos hacerle caso, pero puedes volver al jamonaco original.

	            
			

		Migas de pan negro con morcilla

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 6 rebanadas de un pan negro tipo alemán

			• 4 morcillas (de cebolla, piñones…)

			• 6 dientes de ajo

			• Sriracha o tabasco al gusto

			• Aceite de oliva virgen extra

			

			El equipo de El Comidista al completo somos unos locos del pan —de comérnoslo, quiero decir— pero como panaderos bien nos podríamos definir como masamonguers. Por eso admiramos tanto a Ibán Yarza, un encantador chicarrón del norte que maneja las masas a su antojo, como si fueran mansos corderillos y no esas fieras corrupias que a la mínima se deshinchan, pierden el alveolado o se desbordan dejando el horno hecho un ecce hommo. Ibán sostiene que el pan es sencillo y relajante de hacer, y suele viajar por el mundo acompañado de pequeñas porciones de masa madre a las que alimenta como pollitos. ¿Necesitáis una muestra más de su locura panarra? Lleva un horno en la furgoneta. El caso es que nos gustan tanto sus recetas de pan como sus recetas con pan, y cuando le pedimos que se enfervorizara y nos mandara una propuesta para el libro, escogió estas migas, sencillas, simples y deliciosas. Si no sabéis qué criterios seguir para dar con el pan que buscamos, Ibán os muestra la luz: «El pan negro alemán, cuanto más salvaje, mejor».

			

			Preparación

			1. Calentar una sartén a fuego medio-fuerte y añadir los ajos laminados. Cuando empiecen a tomar color, añadir la morcilla, destripada y rota con las manos.

			2. Cuando se haya cocinado bien la morcilla, desmigar el pan con las manos y ponerlo en la sartén durante unos 5 minutos más, hasta que se oscurezca del todo.

			3. Servir con unas gotas de Sriracha —o la salsa picante que proceda— y prepararse para afrontar el día con alegría.

			

			Plan B

			Ibán es fans de ponerle, de vez en cuando y por ir variando, higos frescos o secos y piñones.
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		  Tarta de higos y aceite de oliva

	     

	
Ingredientes

			 

			• 300 g de higos frescos

			• 2 huevos grandes a temperatura ambiente

			• 200 g de harina

			• ¾ cucharadita de levadura química (tipo Royal)

			• 130 g de azúcar

			• 120 ml de aceite de oliva

			• 80 ml de leche entera

			• ½ cucharadita de extracto de vainilla

			• ½ cucharadita de romero picado

			• 1 limón

			• Mantequilla y harina para el molde

			• Sal

			 

			Esta tarta tiene la virtud de enviarme de viaje —mental, por desgracia— directo a las vacaciones, eso que en nuestra cabeza siempre pasó hace siglos y no volverá a suceder hasta dentro de varios siglos más. Creo que para evocarlas de manera eficaz, y sin ganas de echarse a llorar, no hay nada mejor que cocinar platos que hayas aprendido en verano, cuando eras libre y feliz cual pajarillo pendón.

			Uno de estos descubrimientos estivales fue la tarta de higos de mi amiga Mariana Hellmund. Es el tipo de postre que me encanta: un poco bizcochero pero jugoso, con mucha fruta y nada empalagoso. Lo puedes tomar a cualquier hora del día, y su combinación de ingredientes es muy mediterránea —ergo sana— al llevar higos, aceite de oliva y romero. Para elaborarla no hay que ser maestro pastelero; eso sí, hay que darse prisa porque el tiempo de los higos pasa rápido y solo es viable una temporada muy concreta. Ah, y la receta está adaptada del blog Lemons and Anchovies, que a su vez la adaptó del libro At home in Provence de Patricia Wells. Un adaptar sin parar, vamos. 

			 

			Dificultad

			Para chumberas.

			 

			Preparación

			1. Precalentar el horno a 180 grados.

			2. Untar con mantequilla un molde de unos 22 cm y enharinarlo.

			3. Batir los huevos y el azúcar unos 3 minutos en un bol grande, hasta que cojan un color amarillo pálido.

			4. Añadir el aceite, la leche, el extracto de vainilla y mezclar.

			5. Mezclar la harina, la levadura, el romero y una pizca de sal en otro bol. Rallar el limón y añadir la ralladura a la mezcla.

			6. Incorporar esta mezcla a la anterior y juntar con suavidad con una cuchara de madera hasta conseguir una masa homogénea.

			7. Dejar reposar unos 10 minutos.

			8. Cortar los higos en cuartos sin pelarlos. Añadir unas ¾ partes de los mismos a la masa.

			9. Hornear unos 15 minutos.

			10. Repartir el resto de los higos por encima de la tarta y volver a hornear una media hora, hasta que la tarta coja un color dorado oscuro.

			11. Comprobar si la tarta está hecha introduciendo una aguja gruesa o un cuchillo en el centro. Si sale limpio, está. Si no, hornear 5-10 minutos más. Sacar y enfriar sobre una rejilla unos 10 minutos. Desmoldar pasando antes un cuchillo por los bordes. Servir a temperatura ambiente.

			 

			Plan B

			Fuera de la temporada de higos, se puede hacer con manzana o pera, previamente salteadas para que pierdan parte de su jugo. 

	            
			

		Pastel sin horno de queso, fresas y plátano

	     

	
Ingredientes 

			Para 4 personas 

			 

			• 1 tarrina (200 g) de queso en crema tipo Philadelphia

			• 50 ml de nata líquida para montar 

			• 400 ml de leche entera fría

			• 40 gramos (media tableta, aproximadamente) de chocolate blanco

			• 5 cucharadas de azúcar

			• 300 g de fresas

			• 2 plátanos

			• 2 sobres de cuajada en polvo

			• 10 g de mantequilla

			 

			Los pasteles sin horno son el sueño de los que practican los dos pecadillos capitales más perdonables: la pereza y la gula. No tienes que matarte con ellos porque se hacen en dos patadas, y a la vez satisfacen tus más bajos instintos cerdunos y vacaburrescos.

			Además de su frescura y su sencillez, tienen como ventaja que se pueden adaptar a las frutas que estén en temporada, personalizar con frutos secos, trocitos de chocolate o galleta, aromatizar con canela o vainilla y mil cosas más. Para cuajarlos se pueden utilizar diferentes métodos, como gelatinas de origen animal (la llamada «cola de pescado») o vegetal (el agar agar). Pero después de múltiples pruebas —que tuvimos que comernos, claro—, el equipo de El Comidista llegamos a la conclusión de que lo que respeta más la cremosidad del queso fresco es la cuajada en polvo, que para este tipo de pasteles funciona muy bien.

			Las dos frutas que lo acompañan en esta ocasión —la fresa y el plátano— se complementan perfectamente tanto por sabor como por textura, y el toque de chocolate blanco las potencia sin empalagar. El resultado me recuerda mucho a los postres de la infancia o a esas papillas que siempre luché por robar a mis sobrinos. Es decir, una absoluta delicia.

			 

			Dificultad

			Para cerebros de mosquito.

			 

			Preparación 

			1. Lavar las fresas, quitarles los pedúnculos, secarlas bien y cortar en daditos pequeños. Reservar la mitad. Pelar los plátanos y cortarlos en dados también. En una sartén, con el fuego bien fuerte, fundir la mantequilla y saltear el plátano y la mitad de las fresas durante 2 minutos. Añadir una cucharada de azúcar, saltear 1 minuto más y reservar. 

			2. Hacer un almíbar ligero con 2 cucharadas de azúcar y 2 de agua, volcar sobre las fresas troceadas que hemos reservado y dejar enfriar. 

			3. Disolver los sobres de cuajada en la mitad de la leche fría. Calentar a fuego muy suave el resto de la leche con el queso cremoso, la nata líquida, el chocolate blanco picado y 2 cucharadas de azúcar, trabajándolo con una varilla para que se integre. Cuando hierva, retirar del fuego, añadir la leche con la cuajada en polvo y devolver al fuego hasta que vuelva a hervir. En ese momento, añadir las frutas previamente salteadas, mezclar y volcar en los moldes. Dejar enfriar totalmente y después pasar a la nevera un par de horas. 

			4. Servir desmoldado y con la mezcla de fresas y almíbar por encima. Se puede acompañar con un poco de sorbete de frambuesa o limón. 

			 

			Plan B

			Es un postre perfecto para adaptarlo a cualquier número de comensales, ya que puede hacerse en flaneras individuales, en una flanera grande, en un molde de plumcake y hasta en un tupper. 

	            
			

		Pudin de bollos con chocolate y plátano

	     

	
Ingredientes

			Para 6 personas 

			 

			• Unos 400 g de cualquier tipo de bollo seco

			• 2 plátanos muy maduros

			• 50 g de chocolate negro

			• 3 huevos

			• 200 ml de nata líquida

			• 250 ml de leche entera

			• 1 cucharadita de canela

			• 2 cucharadas de azúcar blanco

			• 2 cucharadas de azúcar moreno

			• Mantequilla a temperatura ambiente

			 

			Este es uno de esos postres que invita a disfrutar sin ningún tipo de control calórico de por medio, pura lujuria hecha carbohidrato que os llevará a un paraíso de huríes vacaburras.

			Pero no creáis que este pudin es bueno solo por eso, sino porque también resulta de lo más económico: sirve para aprovechar restos de repostería seca que, de otra forma, acabarían en la basura. Yo lo suelo preparar con lo que haya por casa: brioches, cruasanes, suizos, panes dulces... Todo vale en esta orgía lactobollera. Además, es de los postres más fáciles y rápidos de hacer que conozco.

			 

			Dificultad

			Para gente que de pequeña desayunaba pan —o bollos— de víspera mojados en leche y flipaba.

			 

			Preparación

			1. Precalentar el horno a 200 grados.

			2. Batir los huevos con la leche, la nata, la canela y el azúcar blanco hasta que este se disuelva.

			3. Pelar y picar los plátanos y el chocolate.

			4. Cortar los bollos en láminas gruesas y untarlas ligeramente con mantequilla. Ponerlos en una fuente de horno con el plátano y el chocolate picado y verter por encima la crema. Dejar unos 15 minutos para que se empape bien.

			5. Espolvorear el azúcar moreno por encima. Preparar un baño María, poniendo la fuente dentro de otra un poco más grande y llenando esta última de agua hasta la mitad. Meter en el horno y bajar la temperatura a 180 grados. Hornear unos 35-40 minutos hasta que se dore. Dejar que se temple y servir.

			 

			Plan B

			Frutos secos, higos, chocolate blanco y hasta crema de chocolate: este pudin puede reciclar casi cualquier cosa que os ronde por la alacena. 

	            
			

		Pastel de chocolate y berenjena

	     

	
Ingredientes

			Para 4-6 personas 

			 

			• Una berenjena sin piel (unos 200 g)

			• 150 g de chocolate negro

			• 25 g de cacao en polvo

			• 30 g de almendra molida

			• 2 huevos pequeños

			• 100 g de miel

			• 1 cucharadita de Cointreau, Curaçao o Grand Marnier

			• Aceite de oliva

			• Sal

			 

			Un momento de atención antes de pensar «Qué cosa más rara», «Eso tiene que estar asqueroso» o «Vaya marranada». Yo también era escéptico ante la posibilidad de utilizar berenjena en un pastel de chocolate, pero después de probar el invento, toda mi natural desconfianza se deshizo cual galleta en Cola-Cao caliente. Lo digo alto y claro: este postre no sabe en absoluto a la hortaliza, o al menos a la versión habitual salada de la misma. Además, no sé a qué viene tanto escándalo, cuando los bizcochos de zanahoria están a la orden del día y a nadie le parece extraño.

			En realidad, la pulpa cocida de la berenjena —la piel es demasiado amarga y dura para este cometido— influye más en la textura que otra cosa. El pastel queda tierno y jugoso sin necesidad de usar lácteos, y aunque no se puede decir que sea ligero —es un bizcocho de chocolate, hermanos y hermanas—, sí que llena algo menos que sus equivalentes convencionales. No lleva harina, por lo que es apto para celíacos. Y por supuesto, produce mucho menos cargo de conciencia que un pastel normal, ya que a efectos prácticos, «es verdura».

			La idea de este pastel es de Harry Eastwood, una especialista británica en repostería más cursi que un cupcake en las descripciones de sus platos, pero con buenas recetas. Si queréis haceros con su libro Red Velvet Chocolate Heartache, podéis llevaros más de una sorpresa agradable. 

			 

			Dificultad

			Para embriones.

			 

			Preparación

			1. Precalentar el horno a 180 grados. Picar el chocolate.

			2. Forrar un molde de unos 20 cm de diámetro con papel de horno y untarlo ligeramente de aceite.

			3. Pinchar la berenjena por varios puntos con un cuchillo, ponerla en un bol tapado y cocerla en el microondas unos 8 minutos.

			4. En cuanto se pueda manipular sin quemarse, quitarle la piel. Aplastar la pulpa con un tenedor hasta que quede un puré, y mezclarlo con el chocolate. Dejar que el calor de la berenjena lo funda (si se ha quedado fría la pulpa, calentarla un poco en el microondas).

			5. Mientras, mezclar en un bol con un batidor el cacao, la almendra, los huevos, la miel, el licor y una pizca de sal. Remover la berenjena con chocolate e incorporarla. Verter en el molde y hornear durante unos 30 minutos, o hasta que esté hecho por los bordes pero tiemble un poco en el centro.

			6. Sacar del horno, esperar a que se temple un poco unos 15 minutos, desmoldar y servir. 

			 

			Plan B

			Se puede acompañar con nata, crema fresca o yogur batido con un poco de cacao en polvo espolvoreado por encima.

	            
			

		Ciruelas al vino con mascarpone

	     

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			 

			• 500 g de ciruelas, a poder ser de colores diferentes (rojas, verdes y amarillas)

			• 200 ml de vino tinto

			• 400 ml de vino blanco

			• 300 g de queso mascarpone

			• 2 ramas de canela

			• 250 g de azúcar

			 

			El hecho de que en este libro no haya tantos postres como platos salados no se debe a que esté a régimen, ni a que haya descubierto que soy diabético, ni a que le haya prometido a la Virgen de Begoña privarme del azúcar. No sé por qué, pero me temo que me he vuelto bastante vagoneta con los dulces. ¿Será que de tanto leer artículos de nutrición, mi subconsciente me empuja a huir de los glúcidos?

			A pesar de todo, de vez en cuando me lanzo de cabeza a hacer un postre de esos que te hacen sentir maravillosamente culpable. Las ciruelas al vino siempre me han encantado, sobre todo con helado de vainilla, pero esta vez decidí combinarlas con mascarpone y jugar un poco con las variedades de la fruta y los vinos para cocerlas. Quedó un plato tan bonito como delicioso.

			 

			Dificultad

			Si no has utilizado el cerebro en los últimos 10 años, esta es tu receta.

			 

			Preparación

			1. Poner a cocer las ciruelas rojas con el vino tinto y un tercio del azúcar. En otro cazo, poner las verdes y las amarillas con el resto del azúcar blanco (si solo se usa una variedad, hacerlo todo con la cantidad proporcional de su vino correspondiente y de azúcar). Cocer durante 45 minutos a fuego suave. Dejar enfriar.

			2. Servir en copa con una bola o cucharada de mascarpone y el jarabe que se haya formado en la cocción de las ciruelas por encima. Si este ha quedado muy líquido, sacar las ciruelas y reducirlo un poco al fuego.

			 

			Plan B

			Ponte clasicón y cambia las ciruelas por unas peras bien gordas.

	            
			

		Cupcakes enmascarados

	     

	
Ingredientes

			 

			Para los financiers

			• 245 g de almendra molida

			• 155 g de azúcar lustre (en polvo)

			• 20 g de almidón de maíz (tipo Maizena)

			• 15 g de cacao en polvo

			• 300 g de clara de huevo

			• 100 g mantequilla

			• 110 g de cobertura de chocolate negro.

			• 150 g de anís

			 

			Para la crema

			• 300 g de nata líquida

			• 30 g de azúcar

			• 70 g de cobertura de chocolate blanco

			• 1 vaina de vainilla

			 

			Lo que más me gusta de ser jurado en concursos culinarios es descubrir a cocineros poco conocidos pero con gran talento. 

			Fue en un certamen en la Escuela de Pastelería del Gremio de Barcelona donde me encontré con Saray Ruiz y sus cupcakes enmascarados. La repostera de Bilbao y alumna del centro ganó el concurso con un dulce que reinventaba con suma inteligencia un producto que no se caracteriza por su finura en el sabor, como el cupcake. Bajo la forma de esta magdalena estadounidense, se escondía un fantástico financier, con una deliciosa crema montada encima en sustitución del habitual mazacote de mantequilla con azúcar. 

			 

			Dificultad

			Media.

			 

			Preparación

			1. Hervir la nata de la crema con el azúcar y la vainilla. Mezclar con la cobertura blanca fundida. Dejar reposar 24 horas en la nevera.

			2. Precalentar el horno a 180 grados.

			3. Derretir la mantequilla en un cazo a fuego suave. Cuando se separe la parte blanca formando una especie de grumitos, retirarla y dejar que la grasa se tueste hasta que adquiera un color tostado claro y huela a avellana.

			4. Mezclar la almendra molida, el azúcar lustre, el cacao y el almidón de maíz.

			5. Incorporar las claras y trabajar sin que la mezcla llegue a montarse.

			6. Una vez esté todo mezclado, añadir la mantequilla y la cobertura fundida.

			7. Repartir en los moldes y hornear unos 15 minutos aproximadamente. Dejar enfriar.

			8. Batir la crema de chocolate blanco hasta montarla. Decorar con ella los financiers utilizando una manga pastelera.

			 

			Plan B

			Usando otro tipo de licor se pueden conseguir otros matices. 

	            
			

		Membrillos cocidos en zumo de granada

	     

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			 

			• 2 membrillos grandes

			• 6 granadas

			• 1 naranja

			• 1 limón

			• 1 clavo

			• 1 vaina de vainilla

			• 50 g de azúcar moreno

			• Queso quark o helado de nata o vainilla para acompañar

			 

			La compota de manzana siempre fue un clásico navideño en casa de mis padres. Espero que no se enfaden conmigo desde el más allá por decir esto en público, pero a mí siempre me pareció un rollazo monumental de postre. No entendía cómo a alguien le podía gustar la manzana cocida con ciruelas pasas, orejones y (arggg) canela, que como acompañamientos no azucarados para un pavo o un cerdo, vale, pero así en dulzón, me sonaban a la más triste de las comidas viejunas.

			Aunque con el tiempo he aprendido a respetar las compotas, nunca han llegado a entusiasmarme. Sin embargo, cuando vi esta receta de membrillos de Yotam Ottolenghi me picó la curiosidad. Me encanta esta fruta, y pensé que la cocción en zumo de granada y naranja debía de incorporar un punto ácido al plato capaz de evitar cualquier empalago. Otros dos motivos terminaron de animarme a prepararlo: primero, Ottolenghi insistió en Twitter en que de todas sus recetas navideñas, esta era la mejor. 

			Tras un par de pruebas, en mi versión de la receta he cambiado algunas cosillas, para hacerla aún menos dulzona y más natural. Al final me encantó el resultado, porque el membrillo, la granada y la naranja forman un power trio que ni Nirvana en sus buenos momentos.

			 

			Dificultad

			Para gollums.

			 

			Preparación

			1. Partir las granadas por la mitad. Desgranarlas golpeándolas con una cuchara o pala de madera sobre un bol (podéis buscar el videotutorial en YouTube, es fascinante). Reservar un par de cucharadas para decorar, y triturar y colar el resto para obtener el zumo. Probarlo: si está ácido, entonces no hace falta usar después el limón.

			2. Lavar, pelar, partir en cuartos y descorazonar los membrillos. Meter la piel y los corazones en una redecilla de cocina, gasa o trozo de paño (si no se tiene o se es torpe por naturaleza, desecharlos).

			3. Pelar la naranja, conservar la peladura y exprimir el zumo.

			4. Poner en una cazuela los trozos de membrillo, el atadillo de pieles y corazones, el zumo de granada, la peladura de naranja, su zumo, el clavo, la vainilla cortada longitudinalmente y, si la granada no está ácida, una cucharada de zumo de limón. Cocer a fuego suave unos 20 minutos, o hasta que el membrillo esté tierno. Es posible que el hervor haga algo de espuma marrón; si es así, retirarla con una espumadera o cucharón.

			5. Sacar los trozos de membrillo y continuar la cocción del líquido hasta que quede una textura de sirope ligero. Quitar las pieles y los corazones, exprimiéndolos bien para que suelten todo el líquido. Desechar la piel de naranja, el clavo y la canela. Devolver los trozos de membrillo a la cazuela. (Hasta aquí se puede hacer con antelación.)

			6. Calentar un poco el membrillo hasta que esté templado. Servir con queso quark o helado, el sirope de la cocción y los granos de granada reservados por encima.

			 

			Plan B

			Esta compota puede servir tanto de postre como de acompañamiento a una carne asada, por ejemplo.

	            
			

		Polo de sandía, limón y chile

	     

	
Ingredientes

			Para unos 4-6 polos

			 

			• 300 g de sandía (aproximadamente)

			• 2 cucharadas de miel

			• 2 limones

			• 1 guindilla roja

			 

			Hubo un mes de julio en el que, con el cerebro reblandecido por el calor de la ciudad, el equipo de El Comidista en pleno decidimos por unanimidad dedicar los lunes a publicar recetas de polos y aguas frescas de frutas. En uno de estos hidratantes y frutívoros lunes nació este polo de sandía, limón y chile. Antes de tiraros de los pelos, rasgaros las vestiduras y quemar vuestros sujetadores/calzoncillos porque hayamos incluido un picante en un helado, escuchad esta puntualización: primero, solo es un pequeño toque, y segundo, las frutas combinadas con guindillas diversas se toman en muchos lugares del mundo, y son deliciosas. Jamás olvidaré cuando en Camboya, metido en un autobús a 30 grados y con una humedad del 4.000 %, probé por primera vez el pomelo chino con chile y sal: fue una de las experiencias gastronómicas más memorables de mi vida viajera.

			A la combinación de sandía, limón y miel, el punto suave de picante le va igual de bien. Y no sé si será sugestión, pero tuve la sensación de que potenciaba aún más el poder refrescante del polo. Eso sí, recomiendo que si los hacéis, los saquéis del congelador unos minutos antes de comerlos. 

			 

			Dificultad

			Tienes que saber jugar a tres en raya.

			 

			Preparación

			1. Picar la guindilla. Ponerla en un cazo con el zumo de los limones y la miel. Calentar lo justo para que se disuelva la miel. Tapar y dejar enfriar.

			2. Despepitar la sandía. Triturar. Colar el preparado de zumo de limón, miel y guindilla y mezclarlo con la sandía.

			3. Verter sobre los moldes de polos y congelar.

			4. Desmoldar, dejar reposar fuera de la nevera 3 o 4 minutos, y servir.

			 

			Plan B

			Si no se tienen moldes, se puede hacer con vasitos de plástico, tapándolos con film transparente y clavando el palo para que se mantenga derecho. 

	            
			

		Polo de cerezas, vainilla y coco

	     

	
Ingredientes

			Para 4 polos pequeños (aproximadamente)

			 

			• Unas 24 cerezas grandes

			• 100 ml de leche de coco

			• ½ limón

			• 2 vainas de vainilla

			• Azúcar sin refinar o moreno

			 

			La idea de este polo era juntar elementos como las cerezas y el coco con una especia que les pega mucho (la vainilla), y resolver la incógnita de cómo se llevarían entre sí los sabores de ambas frutas. Todo encajó, y el uso de un artilugio que tenía en casa hace tiempo pero al que jamás había puesto la mano encima —la polera Zoku— hizo aún más agradable y rápida la experiencia. De cualquier forma, no hace ninguna falta tener trastos complicados para elaborar un polo casero. 

			 

			Dificultad

			Máxima: debes poder quitarle el hueso a una cereza.

			 

			Preparación

			1. Calentar la leche de coco con una cucharadita 

			de azúcar sin que llegue a hervir. Cortar la vaina de vainilla longitudinalmente y añadir las semillas a la leche. Sumar la corteza de la vaina, tapar y enfriar.

			2. Deshuesar 18 cerezas con las manos y ponerlas a fuego suave en otro cazo con 2 cucharaditas de azúcar, un chorrito de zumo de limón, 4 cucharadas de agua y la vainilla, a la que someteremos al mismo proceso que a la leche de coco. Dejar que hierva suave unos 3 minutos, hasta que el azúcar se haya disuelto del todo y las cerezas estén blandas. Tapar y dejar enfriar.

			3. Sacar la vaina de vainilla de las cerezas. Triturarlas.

			4. Repartir el puré de cerezas en los vasos o en los recipientes para polos. Deshuesar las 6 cerezas restantes y separarlas en dos mitades. Incorporar al puré estos trozos tratando de repartirlos. Meter en el congelador hasta que se endurezca.

			5. Colar la leche de coco y repartirla en los polos. Volver a meter en el congelador. Están mucho mejor si se sacan unos minutos antes de tomarlos.

			 

			Plan B

			A ver, es un polo, no hay que ser una lumbrera para ver qué podéis ponerle y qué no...

	            
			

		Pastel con glaseado de Buni

	     

	
Ingredientes 

			 

			Para la masa

			• 500 g de harina (o más, lo que pida la masa)

			• 200 g de mantequilla (la tía Oita sugiere, en su lugar, 150 g de manteca)

			• 150 g de azúcar

			• 2 yemas de huevo

			• 1 cucharadita de levadura química (tipo Royal)

			• 1 vaso de leche

			 

			Para el relleno 

			• 200 ml de leche

			• 2 cucharadas de cacao en polvo

			• 2 cucharadas de mermelada (Buni suele poner mermelada casera de albaricoque)

			• 100 g de mantequilla

			• 100 g de azúcar

			 

			Para el glaseado 

			• 4 claras de huevo

			• 200 g de azúcar glas

			 

			Por si queréis practicar vuestro rumano, este postre se llama prajitura cu glazura. No es un hallazgo de un viaje a Bucarest, sino que proviene de la sabiduría de Buni, madre de una amiga llamada Corina (nada que ver con la princesa televisiva que tantas risas nos regaló ni con la amiga del antiguo Rey). Se trata de uno de esos postres de antes. De los que se preparaban sin prisa y se empezaban a hornear el jueves pensando en la visita familiar del sábado, highlight vital sobre el que giraba la semana de muchas abuelas.

			Es un pastel cremoso, dulce sin empapuzar, y que dura tranquilamente una semana en la nevera en óptimas condiciones (si has sido capaz de no comértelo antes, claro). Siendo fieles a la verdad, el pastel no es de Buni, sino de su tía Oita. En Rumanía, las mujeres tienen libretas de recetas que se van pasando de una generación a otra, y que además se enriquecen con el intercambio de fórmulas con amigas y conocidas. «En mi país los pasteles reciben el nombre genérico de prajitura, sean como sean y en todas partes, así que cuando te dicen que te van a preparar uno no sabes exactamente con qué te puedes encontrar —cuenta Corina—. Eso sí, están todos muy buenos y son bastante potentes en calorías, aunque por la textura no siempre lo dirías.»

			 

			Dificultad

			No hace falta saber rumano. 

			 

			Preparación 

			1. Para la masa, se mezcla bien la mantequilla con el azúcar y las yemas, se añade la levadura, el vaso de leche y se incorpora la harina hasta obtener una masa que se pueda estirar con el rodillo. Se divide en 3 partes y se forman tres hojas, que hornearemos (directamente en la bandeja, con un poco de papel de horno) a 180 grados entre 20 y 30 minutos, vigilándolo. Dejar enfriar y reservar. 

			2. Para el relleno, una de las hojas se rompe en trocitos, se empapa con la leche tibia, se añade el cacao, la mermelada, y la mantequilla batida con el azúcar. Se hace una crema que se unta encima de una hoja y se tapa con la segunda.

			3. Para el glaseado, se baten las claras con el azúcar al baño María, hasta que quede un merengue cremoso, blando pero no crudo. Se unta una capa uniforme encima del pastel y se ralla chocolate encima. 

			4. Este pastel se hace uno o dos días antes de servirlo, para que el relleno ablande las hojas. Solo se puede cortar después, cuando las hojas están blandas. En invierno puede reposar en la cocina; en verano, en la nevera.

			 

			Plan B

			No me atrevería a decírselo a Buni, pero seguro que un poco de guirlache troceado mezclado con el relleno no le va nada mal. 

	            
			

		Rocas de chocolate, maíz y Peta Zetas

	     

	
Ingredientes

			 

			• 150 g de chocolate con 70 % de cacao

			• 100 g de maíz salado (nosotros usamos el original de Mr. Corn)

			• 100 g de pipas peladas

			• 2 sobres de Peta Zetas sabor fresa (de los que no se hacen chicle)

			• 2 cucharadas soperas de azúcar

			 

			Los ochenta fueron años deleznables por culpa de los calentadores y los bañadores subidos por la zona de la ingle, pero grandes por muchas otras cosas. Entre ellas, los Peta Zetas, esos caramelos explosivos que nos hacían flipar porque no entendíamos cómo podían explotar de aquella manera. Aunque sepamos que se debe al anhídrido carbónico, el momento de meterse una de estas guarreridas españolas sigue teniendo mucho de magia, por lo que algunos cocineros, cocinillas o chocolateros nostálgicos rescatan la explosiva chuche para sus creaciones dulces.

			Estos bocaditos, elaborados por mi compi Mònica Escudero, pueden servir para acompañar el café o para cerdear a cualquier hora, porque saben a merienda en los bancos de la esquina del cole. Para los escépticos de la mezcla de dulce y salado, vuestra zona de confort es un rollo. De nada. 

			 

			Dificultad

			Hay que fundir chocolate. Casi imposible, vamos.

			 

			Preparación

			1. Tostar las pipas en una sartén, añadir el azúcar y remover rápidamente para que se caramelicen un poco sin pegarse. Apartar del fuego y remover otro rato, hasta que el caramelo se solidifique.

			2. Fundir el chocolate al microondas o al baño María. Si es al micro, vigilad cada pocos segundos para que no se queme; si es al baño María, que no entre ni una gota de agua, o se pondrá terroso.

			3. Mezclar el chocolate fundido con el maíz tostado y las pipas, y dejar templar un poco.

			4. Sobre un papel de horno (o papel de plata) poner montoncitos de Peta Zetas un poco separados. 

			5. Poner cucharadas de la mezcla de chocolate encima de los Peta Zetas. Dejar enfriar.

			 

			Plan B

			Los menos aventureros pueden sustituir los maíces por cereales tipo Corn Flakes o arroz inflado. 

	            
			

		Flan de dulce de leche

	     

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			 

			• 200 g de dulce de leche

			• 4 huevos

			• 200 ml de leche entera

			• 1 rama de vainilla

			• 200 g de azúcar

			• Fresas y arándanos para acompañar (opcional)

			 

			Chile tiene muchas virtudes y una desventaja fundamental: está en el quinto pino. Sin embargo, las 13 horas de vuelo (más 2 o 3 si haces escala en Madrid) no me han impedido visitar este alucinante país. 

			Uno de los momentos gastronómicos cumbre del último viaje fue la comida en CasaMar, el restaurante en Santiago del chef Tomás Olivera Leiva. 

			Allí probamos delicias como el congrio con salsa de locos o el tomaticán. Pero la cabeza me estalló gracias al flan de dulce de leche, conocido en Chile como manjar. Contra todo pronóstico (no soy nada goloso), esta maravilla me hizo conocer la poliorgasmia.

			Muy amablemente, Tomás Olivera me dijo que podía usar su receta, que reproduje nada más volver. 

			 

			Dificultad

			Para weones.

			 

			Preparación

			1. Calentar la leche casi hasta que hierva. Cortar la vaina de la vainilla longitudinalmente. Echar las semillas y la vaina en la leche, retirar del fuego, tapar y dejar que infusione.

			2. Precalentar el horno a 160 grados.

			3. Batir los huevos en un robot de cocina con la mitad del azúcar, el dulce de leche y la leche unos 3 minutos.

			4. Mientras, hacer un almíbar ligero con el resto del azúcar y 3 cucharadas de agua en una cazuelita al fuego. Cuando empiece a coger color de caramelo claro, retirar del fuego y repartir en los moldes de flan. 

			5. Repartir la mezcla de los huevos en los recipientes. Hornear al baño María 45 minutos o hasta que los flanes hayan cuajado (dependiendo del tamaño, a mí con unas flaneras estándar me hizo falta algo más de 1 hora). Sacar y desmoldar cuando esté frío. Servir con fresas picadas, arándanos y gotas de dulce de leche.

			 

			Plan B

			Podéis acompañarlo con casi cualquier fruta picada o, si tenéis el Vacaburra First Certificate, con trozos de galleta o chocolate rallado. 

				            
			

		Pie de limón

	     

	
Ingredientes

			 

			Base

			• 2 tazas de harina tamizada

			• 150 g de mantequilla en pomada

			• 1 huevo

			• Sal

			 

			Relleno

			• 3 yemas de huevo medianas

			• 1 bote de leche condensada de los pequeños (400-450 gramos)

			• La ralladura y el zumo de 3 limones

			 

			Merengue

			• 3 claras de huevo medianas

			• ¾ taza de azúcar glas

			 

			Antes de que los defensores de la santa pureza de la lengua castellana se me echen encima, aclaro que no llamo pie a esta tarta de limón por esnobismo anglicista. Más bien se trata de diferenciarla de otras y ser fiel a como se la conoce en Latinoamérica, continente del que es nativa. 

		  El pie se prepara con unos limones concretos que en Europa son difíciles de encontrar. Pero aun así, con los de aquí se puede elaborar una réplica excelente. La masa mantecosa y con un punto salado, el relleno ácido y sabroso y la dulzura y la textura del merengue convierten a esta receta en un éxito aquí y en Lima.

			 

			Dificultad

			Para cerebros de chantillí.

			 

			Preparación

			1. Mezclar la harina con la mantequilla, el huevo y un pellizco de sal. Trabajar a mano o con un robot hasta que quede una masa lisa, envolver en film transparente y reposar en la nevera una media hora.

			2. Forrar un molde tipo quiche, pincharlo con un tenedor y meter en el horno precalentado a 180 grados unos 10 minutos.

			3. Mientras, preparar el relleno mezclando las yemas de huevo con la leche condensada y el zumo y la ralladura de los limones, con cuidado de no llevarse la parte blanca porque amarga.

			4. Mezclar con unas varillas, volcar sobre la base cocinada y devolver al horno 15 minutos más, bajando la temperatura a 150 grados.

			5. Montar las claras a punto de nieve añadiendo el azúcar en dos veces, la primera a la mitad del proceso de montado y la segunda un poco después. Poner encima del relleno de limón con una lengua o boquilla y meter en el horno sin variar la temperatura unos 10 minutos más, o hasta que el merengue esté dorado. Dejar enfriar y servir. 

			 

			Plan B

			Se puede acompañar, por ejemplo, con una bola de sorbete de limón.

	            
			

		Torrijas alternativas

	     

	
Ingredientes 

			Para 4 personas 

			 

			• 8 rebanadas de 1 cm de grosor de pan de naranja y chocolate 

			• 1 l de leche entera, a poder ser fresca (pasteurizada)

			• 1 huevo

			• 2 plátanos maduros

			• ½ rama de canela

			• Canela en polvo

			• Azúcar

			• Aceite de girasol o de oliva suave

			 

			La torrija es una deliciosa bomba de huevo, pan y lácteos que se toma entre Carnaval y Semana Santa, convenientemente frita y rebozada en azúcar, no sea que nos evitemos alguna caloría libre de pecado católico y vayamos de cabeza al infierno. Quien prescinda de las torrijas quizá no gane peso, pero se perderá ese pequeño momento de conexión con Dios que se produce cuando comes una y notas cómo se va deshaciendo la deliciosa crema de pan en la boca. Esta es una variante que descubrí por pura casualidad hace algunos años, cuando en pleno ataque torrijístico no tenía más que un pan de naranja y pepitas de chocolate de la panadería Turris en casa, y decidí prepararlas con él a ver qué pasaba. El resultado me encantó: no se cargaba la esencia de la torrija, pero sí le añadía nuevos y deliciosos matices.

			Para saber si no estaba cometiendo sacrilegio, hablé con el dueño del susodicho establecimiento, Xavier Barriga. Para las torrijas en general, me recomendó «un pan de corteza fina pero con miga densa, sedosa y suave, con forma de barra sin greña para que, una vez cortado a rebanadas, estas sean regulares y del tamaño apropiado para que una persona las consuma en tres bocados». Para salirse de lo tradicional, y sin haberle contado mi experiencia, propuso su pan de naranja y chocolate, «porque estos dos elementos combinan bien con el dulzor de la torrija y el exquisito aroma de la canela». Bingo.

			Para terminar de transformar el plato en un postre de dieta, le añadí un poco de plátano: ya sabéis que cuando algo lleva fruta se convierte inmediatamente en sano y ligero. 

			 

			Dificultad

			Media: freírlas tiene su aquel.

			 

			Preparación 

			1. Cocer la leche con 3 cucharadas de azúcar y la rama de canela durante 10 minutos a fuego suave, con cuidado de que no suba. Dejar templar.

			2. Desechar la canela y empapar las rebanadas de pan, previamente dispuestas en una fuente. 

			3. Batir el huevo en un plato hondo, y preparar otros dos: uno con papel de cocina y el otro con azúcar mezclado con canela al gusto.

			4. Poner los plátanos en un bol y chafar con un tenedor hasta que quede una pastuflis, pero sin hacerlos puré. 

			5. Calentar aceite abundante en una sartén, escurrir las rebanadas de pan con cuidado (no tienen que gotear pero tampoco quedarse securrias) y juntarlas de dos en dos, usando el plátano como relleno. Pasar esta especie de bocadillitos por huevo, con la ayuda de una espátula, y freír en tandas pequeñas en aceite muy caliente. Escurrir bien en papel de cocina. 

			6. Rebozar en el azúcar mezclado con canela y pasar a la fuente de servir. Se pueden comer calientes o a temperatura ambiente.

			 

			Plan B

			El pan con pepitas de chocolate y naranja se encuentra en bastantes panaderías, pero si no, prueba con el que más guste. Eso sí, si dicho pan no es dulce, es aconsejable añadir un par de cucharaditas más de azúcar a la leche.

	            
			

		Tarta de chocolate con almendras y sal

	     

	
Ingredientes

			Para 6-8 personas

			 

			Para la base

			• 140 g de harina

			• 30 g de azúcar glas

			• 75 g de mantequilla muy fría cortada en daditos

			• 1 yema de huevo

			 

			Para el relleno

			• 200 g de chocolate negro con almendras

			• 300 ml de nata líquida

			• 50 ml de leche

			• 50 g de mantequilla a temperatura ambiente

			• 2 cucharaditas de azúcar integral de caña (si no se encuentra, normal)

			• ½ cucharadita rasa de sal fina

			• Copos de sal marina

			 

			Sé que es un vicio infame que no debería confesar, pero me encantan las recetas de famosos. Del pollo a la Pantoja al vitello tonnato de Sophia Loren, pocas cosas me divierten tanto en la cocina como preparar un plato firmado por una celebridad, cuanto más petarda, mejor. 

			Aun así, cuando supe que Pippa Middleton iba a publicar recetas en la revista de los supermercados británicos Waitrose, tampoco me puse a dar saltos de alegría. La hermanísima de Kate me interesa cero pelotero como celebrity, y las burlas que había leído por los consejos para montar fiestecitas de su primer libro me empujaban a esperar lo peor. De hecho, escribí un artículo en el que me quejaba de que Waitrose Kitchen la hubiera contratado y pronosticaba un rotundo fracaso. Demostré mi gran poder de predicción en cuestiones empresariales: la revista lo petó subiendo un 17 % sus ventas en medio año.

			Hoy debo reconocer que las pipparrecetas no están tan mal. He probado una ensalada de hinojo y rábanos que, si bien no tenía mucha ciencia, resultaba agradable y equilibrada de sabores, y una tarta de chocolate con sal suficientemente buena para robársela. Middleton la incluyó en una pieza con platos escandinavos «marineros» por el simple hecho de llevar sal, y he de decir que me gustó semejante demostración de morrazo por su parte (o por la de su editor, que no la veo yo a ella escribiendo muchos textos).

			Pippa, que no es de liarse en la cocina, usa una base de tarta comprada en el súper, pero yo la cambié por una masa brisa como Dior manda. Vosotros decidís si sois más de la realeza inglesa o de El Comidista.

			 

			Dificultad

			Para miembros de familias reales.

			 

			Preparación

			1. Mezclar la harina y el azúcar en un bol. Añadir la mantequilla y arenarla (desmigarla con las puntas de los dedos hasta que la mezcla quede como arena gruesa). Ligar la masa con la yema de huevo, y si la masa queda muy seca, añadir una chucharadita de leche o de agua. Formar una bola, filmar y meter en la nevera como mínimo 1 hora.

			2. Poner la masa en el centro de un molde redondo de unos 24 cm de diámetro, e ir aplastándola con los dedos hasta que cubra el molde y los bordes (cuesta, pero con algo de paciencia se consigue; es más fácil en cuanto la masa se templa un poco). Pinchar por toda la masa con un tenedor, y meter en la nevera una media hora.

			3. Precalentar el horno a 180 grados, cubrir la masa con papel de aluminio y pesos de cocina (o garbanzos o alubias secas), y hornear unos 10 minutos. 

			4. Sacar, quitar el papel y hornear de nuevo unos 5 minutos más. Tiene que quedar ligeramente dorada.

			5. Sacar y dejar que se enfríe. Desmoldar y colocar sobre un plato.

			6. Poner a calentar la nata con la leche, la sal y el azúcar. Cuando esté a punto de hervir, retirar del fuego y añadir el chocolate y la mantequilla. Remover suavemente hasta que se disuelvan del todo.

			7. Verter sobre la masa brisa y dejar que se temple. Meter en la nevera durante 2-3 horas, y decorar con copos de sal.

			 

			Plan B

			Le añadí las almendras porque me parecía interesante un punto crocante, pero se pueden omitir si se prefiere más chocolatazo o sustituir por nueces, pistachos o avellanas.

	            
			

		Postre de caqui y granada

	     

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			 

			• 1 kg de caquis muy maduros

			• 2 yogures griegos

			• 4 galletas con canela (tipo napolitana)

			• 4 cucharaditas de granos de granada

			• ½ cucharadita de cardamomo molido (si no lo encuentras tampoco es grave)

			• 1 cucharada de sirope de arce (en su defecto, azúcar integral de caña)

			 

			La idea inicial de este invento era una especie de lassi (el típico batido indio), y de ahí la presencia del cardamomo. Pero después pensé que podría quedar bien como postre en un formato un poco más espeso, con una galleta con canela triturada en el fondo. Para introducir un toque fresco y ácido, añadí a la crema unos granos de granada, que terminaron por redondear un plato con ciertas reminiscencias de papilla infantil, esa que siempre he querido robar a mis hermanos pequeños o sobrinos, cuando los aguafiestas de los padres no me dejaban.

		  Otros pluses de este postre son la reunión de dos frutas de temporada que duran poco tiempo en las fruterías, lo útil que resulta para quitarte del medio esos caquis pochos con los que no sabes qué coño hacer, y la ausencia casi total de azúcar añadido. 

			 

			Dificultad

			Para adultos con el cerebro de un niño de cuatro años.

			 

			Preparación

			1. Pelar y triturar los caquis con el yogur, el sirope y el cardamomo. Mezclar la crema con los granos de granada.

			2. Desmigar las galletas con los dedos y repartirlas en el fondo de cuatro vasitos. Rellenar con la crema, tapar con film transparente o papel de aluminio y dejar reposar en la nevera un par de horas antes de servir. 

			 

			Plan B

			Si te quieres sentir menos culpable todavía, puedes sustituir el yogur griego por queso batido desnatado; si en tu interior hay una vacaburra gritando «sácame de aquí», libérala con un golpe final de nata montada o de crema fresca.

	            
			

		Cuajada de chocolate picante

	     

	
Ingredientes

			Para 6 personas 

			 

			• 750 ml de leche entera

			• 100 ml de nata líquida para montar

			• 125 g de chocolate lo más puro posible con semillas de cacao tostadas

			• 2 cucharadas de azúcar

			• 2 sobres de cuajada en polvo

			• Pimienta de Espelette, cayena o chile fresco al gusto (pusimos 1 cucharadita rasa de la primera)

			• Sorbete de mandarina, maracuyá o mango para acompañar (opcional) 

			• Piel de cítrico rallada (opcional)

			 

			Aunque pueda parecer muy moderna y raruna, la combinación de chocolate y picante se remonta a los inicios del consumo del cacao. Los aztecas tostaban y molían sus frutos para elaborar una bebida que mezclaban con achiote y guindilla. No fue hasta su llegada a Europa cuando el cacao se convirtió en una bebida dulce, y posteriormente en lo que ahora conocemos como chocolate. Por eso la reciente tendencia de unir el chocolate puro con el picante funciona tan bien: porque ni es reciente ni es una tendencia.

		  En esta cuajada usamos como picante pimienta de Espelette, pero la cayena puede funcionar igual. El chocolate con trocitos crujientes de semilla de cacao le va muy bien y no es difícil de encontrar, pero si no, uno normal a partir del 70 % de cacao servirá sin problemas.

			 

			Dificultad

			Para momias aztecas.

			 

			Preparación 

			1. Mezclar los sobres de cuajada con un vaso de leche fría, y calentar el resto con el azúcar y la nata líquida. Cuando esté a punto de hervir, añadir la cuajada mezclada con la leche y llevar de nuevo a ebullición, con el fuego bajo. Cuando todo se haya mezclado y empiece a espesar, añadir el chocolate cortado en trocitos y mezclar hasta que se funda. 

			2. Separar una tercera parte de la cuajada (más o menos) y mezclar con el picante. Preparar 6 vasos o moldes y poner una parte proporcional en cada uno. Rápidamente, añadir el resto de la cuajada sin picante. Dejar reposar a temperatura ambiente hasta que dejen de estar calientes y después un par de horas en la nevera. 

			3. Servir la cuajada a modo de flan, desmoldada y, si se quiere, acompañada de una bola de helado y un poco de ralladura de piel de cítrico.

			 

			Plan B

			También se puede preparar en formato tarta, con una base de galletas tipo granola machacadas mezcladas con mantequilla. 

	            
			

		Bizcocho de yogur, mango y anacardos

	     

	
Ingredientes

			 

			• 150 g de mango deshidratado (o 200 g de mango fresco pelado y cortado en láminas)

			• 75 g de anacardos

			• 200 g de yogur

			• 250 g de harina

			• 120 g de azúcar integral de caña

			• 80 ml de aceite de girasol u oliva suave

			• 2 huevos

			• 1 cucharadita de levadura química (tipo Royal)

			• ½ cucharadita de bicarbonato sódico

			• 1 cucharada de ron añejo

			• Una pizca generosa de sal

			• Mantequilla

			 

			La experimentación tiene sus límites. Esta viene a ser la lección que aprendí —o no, porque me ha vuelto a pasar alguna que otra vez— un fin de semana en el que me dediqué a hacer un rato el monguer en la cocina maquinando la preparación de un pastel de mango que revolucionara el panorama culinario actual, como dirían Doble Pletina. 

		  Los hechos transcurrieron de la siguiente forma: tras triunfar con un fantástico pastel de chocolate elaborado al vapor en olla a presión, me dije a mí mismo: ¿por qué no ir más allá y probar con uno de frutas y frutos secos? Debo reconocer que no solo la imaginación me empujó a dicha idea, sino también la necesidad de dar salida a un mango deshidratado que me decía «Hola» cada mañana en la cocina sin saber yo qué contestarle.

			Aplicando una fórmula similar a la del pastel de chocolate, introduje como ingredientes el mango seco (levemente rehidratado en agua hirviendo) y unos anacardos picados, y suprimí el cacao en polvo para que no se comiera el sabor que le daba la fruta. Lo que salió de la olla era una masa chorreante de grasa, mal cocida, blandurria y a todas luces incomestible.

			Humillado pero no rendido, decidí insistir. Mi instinto me decía que el yogur, el mango y el anacardo eran un trío ganador para cualquier pastel, así que repetí el proceso ajustando cantidades y reconsiderando procedimientos. Reduje la cantidad de aceite, aumenté la de harina, encendí el horno y aparqué la olla a presión hasta la siguiente locura. El resultado fue un bizcocho ultrajugoso, tan parecido a un pastel que se puede comer perfectamente como postre, sin sentir una necesidad imperiosa de mojarlo en el café o el colacao.

			 

			Dificultad

			Nivel jardín de infancia.

			 

			Preparación

			1. Precalentar el horno a 180 grados.

			2. Si se usa mango seco, ponerlo en un cazo con agua hirviendo unos 5 minutos, para que se rehidrate ligeramente. Si se usa mango fresco, ponerlo en una bandeja de horno cubierta con papel de ídem, y secarlo unos 15-20 minutos en el mismo vigilando que no se queme.

			3. Si los anacardos son salados, lavarlos con agua. Picarlos.

			4. Mezclar en un bol grande el aceite, el yogur, los huevos y el azúcar, sin batir demasiado. Añadir los anacardos y el mango también picado con cuchillo o levemente triturado.

			5. En otro bol, mezclar la harina con la levadura, el bicarbonato y la sal. Incorporarla a la mezcla anterior e ir juntando con una espátula haciendo movimientos envolventes, sin trabajar demasiado la masa.

			6. Verter la masa en un molde para bizcochos previamente engrasado con mantequilla (si es de silicona, no hace falta). Hornear unos 35 minutos hasta que esté hecho (probar pinchándolo con una brocheta o cuchillo en el centro: si sale limpio, está; si no, hornear 5 minutos más y repetir la operación).

			 

			Plan B

			Si no encuentras mango seco por ninguna parte, cosa bastante probable por no ser un producto demasiado popular en España, tienes dos salidas: usar mango fresco, pasándolo un poco por el horno para que pierda el exceso de agua, o tirar de la fruta deshidratada que te salga del higo (deshidratado).

	            
			

		Eton mess

	     

	
Ingredientes

			Para 6 personas

			 

			Merengues (si se hacen en casa)

			• 2 claras de huevo

			• 60 g de azúcar

			• 60 g de azúcar glas

			 

			Eton mess

			• ½ kg de fresas maduras, pero no demasiado

			• 200 ml de nata líquida

			• 150 g de queso batido 0 %

			• 10 hojas de menta (mejor de las pequeñas)

			• 1 limón

			• 2 cucharadas de azúcar

			• 100 g de merengues (si los has hecho caseros, te sobrarán algunos)

			 

			El Eton mess es una especie de réplica inglesa y refinada de nuestras fresas con nata de toda la vida. Se llama así porque se sirve en el partido de cricket anual que el Eton College juega contra la Harrow School, y desde el siglo XIX lleva enamorando —y engordando— a miles de británicos. Para mí, su éxito se basa en dos puntos principales: el equilibro entre la acidez de las fresas, la cremosidad de la nata y el crujiente del merengue, y la absoluta facilidad de preparación.

			Esta versión está algo aligerada respecto a la original sustituyendo parte de la nata por queso batido con 0 % de grasa. Es un truco de Mònica Escudero, que como buena voluptuosa incluye este postre en su libro A vueltas con la tartera. La menta tampoco está en la receta clásica, pero añade un frescor bien recibido cuando te estás metiendo tanto lácteo con azúcar entre pecho y espalda. En cuanto a los merengues, reconozco que cuando hago este postre los suelo comprar hechos. Pero como entiendo que en algunos sitios puede ser complicado encontrarlos, añado la manera de prepararlos en la receta.

			 

			Dificultad

			Para intrascendentes.

			 

			Preparación

			1. Si se hacen los merengues caseros, precalentar el horno a 150 grados.

			2. Batir las claras a punto de nieve, incorporando el azúcar a cucharaditas según vayan subiendo. Cuando ya estén bien montadas, incorporar el azúcar glas poco a poco y con movimientos envolventes de espátula, para que no bajen.

			3. Poner papel de horno en una bandeja de ídem e ir colocando cucharadas de clara montada separadas en filas. Meter en la altura intermedia del horno, bajar la temperatura a 140 grados y hornear 1 hora. Apagar el horno y dejar que se sequen hasta que estén fríos del todo.

			4. Poner a macerar las fresas —previamente lavadas, sin pedúnculos y cortadas en unos 8 pedazos— con el azúcar, el zumo de 1 limón y casi toda la menta picada (reservando un poco para decorar) unos 20 minutos. 

			5. Romper los merengues con las manos en trozos irregulares.

			6. Batir la nata líquida hasta que se monte. Mezclarla poco a poco con el queso batido con movimientos envolventes para que no se baje.

			7. Mezclar tres cuartas partes de las fresas maceradas (jugo incluido) con la nata o el quark y los trozos de merengue, reservando algunos de estos para decorar. Remover un poco —pero sin pasarse— y poner en tarritos de conserva o en una tartera grande, colocando encima de la mezcla el resto de las fresas, del merengue y la menta que hemos reservado para decorar.

			 

			Plan B

			¿Que lo quieres hacer más light? Usa solo queso. ¿Que te la refanfinfla ponerte como un cachalote y lo que quieres es gozar? Dale con un 100 % de nata. 

	            
			

		Coca de cristal con canela, orejones y piñones

	     

	
Ingredientes

			Para 6 cocas

			 

			• 400 g de harina de fuerza tamizada

			• 120 ml de leche tibia

			• 120 ml de agua tibia

			• 50 ml de aceite de oliva (y un poco más para pintar las cocas)

			• Una pizca de sal

			• 20 g de levadura fresca de panadero

			• 100 g de orejones de manzana

			• 100 g de orejones de albaricoque

			• 50 g de piñones

			• Licor de anís

			• Azúcar para cubrir

			 

			Esta receta fue creada para un artículo publicado en El País Semanal en el que se buscaban segundas oportunidades para los típicos pongos que mucha gente tiene rondando por la cocina. En concreto busca darle vidilla a la máquina de hacer pasta, especialmente complicada porque para darle uso hay que tener una buena receta para la masa, manos bañadas en teflón y mucha paciencia. Si has abandonado la idea de tomar el relevo de Buitoni o Barilla, siempre existirá la posibilidad de usarla para que estas cocas sean tan finas y crujientes como manda la tradición.

			 

			Preparación

			1. Romper la levadura y deshacerla en la mezcla de agua y leche tibias. Mezclar con la harina, la sal y el aceite de oliva y amasar durante unos 10 minutos, hasta que los ingredientes estén integrados y el resultado sea una masa elástica. Poner en un bol cubierto con un trapo de algodón y dejar fermentar en un sitio cálido alrededor de 1 hora, hasta que doble su volumen.

			2. Dividir la masa en 6 partes y, con la ayuda de la máquina de pasta, hacer 6 finas láminas alargadas. Ponerlas en una bandeja de horno cubierta con papel sulfurizado, pintarlas con aceite de oliva y cubrir con una capa fina de azúcar.

			3. Distribuir los orejones encima y llevar al horno precalentado a 190 grados durante unos 12-15 minutos.

			4. A mitad de la cocción, añadir los piñones, y justo en el momento de sacarlas, mojarlas en anís con ayuda de una brocha.

			5. Dejar enfriar y servir.

			 

			Plan B

			Si no se tiene máquina para pasta, se puede hacer con un rodillo (y un poco de paciencia).

	            
			

		Pastel de chocolate amargo con mango y crema rápida de vainilla

	     

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			 

			• 90 g de aceite de oliva

			• 100 g de azúcar integral

			• 1 yogur

			• 1 huevo

			• 50 g de harina

			• Un pellizco de sal

			• 25 g de cacao puro en polvo

			• Mantequilla para los moldes

			• ¼ cucharilla de bicarbonato sódico

			• 1 mango maduro sin fibra

			• 200 g de queso quark

			• Una vaina de vainilla

			• Miel o sirope de arce

			 

			Cocinillas del mundo: recuperad la olla a presión (o su versión moderna, la olla rápida, que llega a 1,2 bares y lo cocina todo todavía más rápido). Si el hecho de que fuera la liberación de vuestras madres no os pone suficientemente palotes, pensad en lo mucho que la reivindican en Modernist Cuisine. 

		  Preparando un artículo para El País Semanal sobre la cocción en este mágico instrumento, descubrí que los bizcochos preparados en este recipiente quedan mucho más jugosos que los que se elaboran en el horno, además del ahorro energético que conlleva. Doblando las cantidades y usando un molde de tamaño adecuado se puede preparar un bizcocho de tamaño normal. 

			 

			Preparación

			1. Batir el aceite con el azúcar y el yogur. Añadir el huevo poco batido. Juntar la harina, la sal, los impulsores y el cacao en un bol, y añadir la mezcla anterior.

			2. Poner la masa en 4 moldes untados en mantequilla y cubrirlos con papel de aluminio. Llenar la olla con 3 cm de agua, poner la vaporera y los ramequines y, a partir de que la olla silbe, cocer 45 minutos con el fuego bajo. Despresurizar y sacar.

			3. Pelar el mango y triturarlo hasta conseguir un puré fino. Mezclar el quark con las semillas de la vainilla. Cuando los pasteles se hayan enfriado, desmoldar y poner sobre una base de puré de mango. Terminar con un par de cucharadas del quark, coronado con sirope de arce o miel.

			 

			Plan B

			En lugar del quark se puede usar yogur griego, nata o, versión vago rematado, helado de vainilla. 

	            
			

		Tarta simple de nata y fresas

	     

	
Ingredientes

			 

			• 4 huevos

			• 6 cucharadas de azúcar

			• 4 cucharadas de harina

			• 500 g nata

			• 500 g fresas

			• Un pellizquito de sal

			 

			Esta es la Receta Enfervorizada de Mariona Rucabado, una fans de las que se curró una propuesta para aparecer en el libro. No conocemos —al menos que recordemos— personalmente a Mariona, ni nos mandó demasiadas pistas junto a la receta, así que no podemos contaros gran cosa sobre ella. Pero su propuesta nos ha parecido muy sencilla y atractiva, y la foto que la acompañaba daba ganas de hincarle el diente directamente a la pantalla del ordenador.

			 

			Preparación

			1. Precalentar el horno a 180 grados. Engrasar con mantequilla un molde redondo de 20 centímetros, colocar papel de horno en el fondo, y engrasar.

			2. Separar las claras de las yemas, y montar las primeras a punto de nieve, con un pellizquito de sal. Seguir batiendo mientras se añaden 4 cucharadas de azúcar, y posteriormente las yemas una a una. Añadir la harina, mejor tamizada, y mezclando con cuidado para que no se bajen las claras.

			3. Colocar la masa en el molde preparado, y hornear 12-15 minutos. Dejar enfriar y desmoldar. Cortar la tarta por la mitad, y colocar la mitad inferior en un plato de servir. Laminar las fresas y espolvorearlas con el resto del azúcar.

			4. Colocar la mitad de las fresas sobre la capa inferior de la tarta, cubrir con la mitad de la nata, dejando una distancia de un centímetro aproximadamente hasta el borde. Colocar la mitad superior, y añadir encima el resto de la nata. Meter la tarta en la nevera una hora. Justo antes de servir, colocar el resto de las fresas sobre la tarta.

			 

			Plan B

			Se pueden usar otras frutas de temporada, tropicales o del bosque.

	            
			

		Panna cotta de brevas aromatizadas con canela

	     

	
Ingredientes

			Para 5 o 6 personas

			 

			Para la panna cotta

			• 500 ml de nata para montar (por la cantidad de materia grasa)

			• 120 g de azúcar moreno

			• 6 láminas de gelatina

			• 8 brevas de buen tamaño

			• 50 ml de leche entera

			• Agua de canela, para aromatizar (agua, canela y azúcar)

			 

			Para decorar

			• 4 brevas por ración

			• 200 ml de agua

			• 2 ramas de canela

			• 2 cucharadas soperas de azúcar

			 

			Otra receta de fans enfervorizada, que para algo las tenemos. La que aquí nos ocupa es de Carlos Sáez, un licenciado en Ciencia y Tecnología de los Alimentos que desde Caroluscocina.com difunde tanto recetas interesantes como cambios en las legislaciones alimentarias y otros temas relacionados con la gastronomía. Tuvo el detallazo de mandarnos una receta inédita en su blog, una panna cotta con brevas muy sencilla y perfecta para el inicio del verano.

			 

			Preparación

			1. Aromatizar las brevas de la decoración, llevando a ebullición 200 ml de agua, unas ramas de canela y 2 cucharadas soperas de azúcar. Dejar enfriar y retirar la canela, cortar en rodajas las brevas y sumergirlas en el agua de canela, dejando aromatizar al menos 2 horas (idealmente de un día para otro).

			2. Poner en remojo con agua fría las láminas de gelatina, para que se hidraten. En un cazo a fuego medio calentar la nata y el azúcar, removiendo hasta que empiece a hervir. En un vaso batidor o procesadora, poner la leche y las brevas peladas y troceadas, batiendo hasta conseguir un puré.

			3. Cuando la mezcla de nata y azúcar empiece a hervir, retirar del fuego, dejar reposar 1 minuto, colar y mezclar con el puré de breva. Añadir la gelatina bien escurrida, y mezclar todo hasta que la gelatina esté totalmente disuelta.

			4. Repartir en los recipientes o moldes deseados y dejar enfriar en la nevera durante al menos 5 horas. Servir con un par de rodajas de breva aromatizada.

			 

			Plan B

			También puedes preparar este postre en otoño, usando higos. Como son más dulces, limita la cantidad de azúcar a 90 gramos.

	            
			

		Huevos mole de la yaya Rosalía

	     

	
Ingredientes

			Para 4 personas

			 

			• 4 huevos de buen tamaño

			• 1 l de leche entera y un extra para mojar las galletas

			•  150 g de azúcar blanquilla (sobrará un poco)

			• 20 galletas María hojaldradas

			• 2 palos de canela

			• La cáscara de ½ limón

			• Maicena

			• Sal

			 

			Esta receta es de Rosalía Martínez Piti, fans enfervorizada dicharachera desde los inicios y más maja que las pesetas. Nos mandó un plato del que toda su familia disfruta cada Viernes Santo en Sevilla. «La tradición nace hace más de 50 años con mi abuela Rosalía. El nombre técnico del dulce manjar es en muchos pueblos de Andalucía “niños en camiseta”, pero nosotros los llamamos “huevos mole” porque suena menos pedófilo y más sabroso.» Además de tener una pinta estupenda, hay otro motivo importante por el que incluimos su propuesta: Rosalía nos chivó que si lo hacíamos, su padre se pondría contentísimo. 

			 

			Preparación

			1. Separar las claras de las yemas y montar las primeras a punto de nieve con un pellizco de sal. Disponer las galletas en el fondo de cuatro platos hondos, humedeciéndolas hasta que estén tiernas con leche con azúcar al gusto.

			2. Llevar a ebullición ½ litro de leche. Cuando empiece a hervir, reducir la potencia del fuego y cuajar la clara —como si fuera para hacer islas flotantes— hasta que esté esponjosa. Repartir entre cada plato, encima de la galleta, procurando que quede un reparto justo y equitativo.

			3. Preparar la natilla colando la leche sobrante y añadiendo lo necesario hasta volver a tener ½ litro. Añadir el azúcar, el palo de canela y la piel del ½ limón y calentar hasta que dé el primer hervor. Retirar el limón y desleír en un poco de leche fría 4 cucharadas de maicena.

			4. Con el fuego al mínimo, remover como cabroncetes —literalmente, son las palabras de Rosalía— hasta que espese y se convierta en unas exquisitas natillas. Repartirlas en los cuatro platos, espolvorear con canela y dejar enfriar.

			 

			Plan B

			Añadir un poco de ralladura de naranja.

	            
			

		Galletas bretonas

	     

	
Ingredientes

			Para unas 30 galletas

			 

			• 135 g de azúcar en polvo

			• 130 g de mantequilla

			• 2 g de sal (¼ cucharadita aproximadamente)

			• 1 huevo

			• 230 g de harina

			• 7 g de levadura en polvo

			 

			Jose María Serrano, también conocido como Monsieur Cocotte, ostenta la presidencia del club de Enfervorecidas de El Comidista a pachas con Sandeea La MegaP. A pesar de eso, el muy ladino se hizo de rogar a la hora de mandar la receta, pero con amenazas de destitución en el cargo y promesas de viajes al paraíso conseguimos que se estirara y mandara su receta. ¿Por qué escogió esta y no otra? «Porque los ingredientes son fáciles de encontrar (seguro que los tenéis en casa) y el resultado es sencillamente espectacular, de esos sabores que se te alojan en el cerebro para siempre, cual magdalena proustiana», afirma el artífice de las galletas (que no el autor, que es Pierre Hermé, un famosísimo repostero francés que lo mismo te rellena unos macarons que te hace unos bombones de caerse de culo).

			 

			Dificultad

			Para cocinillas recién llegados de la playa.

			 

			Preparación

			1. Ablandar la mantequilla y mezclarla con el azúcar y la sal. Añadir el huevo y amasar unos minutos con una cuchara de madera. Verter la harina y la levadura, y amasar —esta vez a mano— hasta que la preparación quede homogénea.

			2. Hacer una bola con ella, envolver en film de cocina y dejar reposar 1 hora en la nevera. Cortar la masa en 4 trozos. Hacer con cada uno una «salchicha» de 3 cm de diámetro y cortarlas en rodajas de 1 cm de grosor. Poner los discos en una bandeja de horno —cubierta con papel de hornear— y enfriar 1 hora en la nevera.

			3. Precalentar el horno a 200 grados y hornear las galletas 10 minutos. Cuando se hayan enfriado, ya se pueden comer. Si sobran —que no creo—, guardarlas en una caja hermética.

			 

			Plan B

			Mojarlas en cualquier líquido dulce y caliente —té, café con leche, chocolate a la taza— suena a experiencia gloriosa.
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		  Lassi de mango y yogur de galleta y especias

	    

	
Ingredientes

			

			Para el yogur

			• 1 l de leche entera

			• 1 yogur natural

			• 100 g de galletas tipo María

			• 3 cucharaditas de leche en polvo

			• 2 cucharadas de azúcar de caña

			• 1 rama de canela

			• 2 anises estrellados

			• 1 cucharadita de cardamomo

			

			Para el lassi

			• 500 g del yogur anterior

			• 300 ml de agua helada

			• 300 ml de leche fría

			• 2 mangos

			

			Esta receta fue ideada para resucitar la yogurtera, el trasto viejuno por excelencia que vivió su época dorada en los años setenta y ochenta y que todavía sirve de apartamento de verano a las lepismas en los armarios de algunas madres con mucho espacio en la cocina. Si es el caso de la tuya —o de tu abuela, dudo que nadie más joven le haya dado uso al cacharrito en cuestión—, antes de tirarlo piensa en lo divertido que es poder hacerse yogures de sabores que no existen en el mercado, como este de galletas y especias ideal para un lassi o batido.

			

			Preparación

			1. Calentar la leche en un cazo con la leche en polvo, la canela, el azúcar, el anís estrellado y el cardamomo, hasta que humee, pero sin que hierva. Remover, retirar del fuego y tapar hasta que se temple.

			2. Colar, añadir las galletas troceadas y remover hasta que se disuelvan. Añadir el yogur, llenar con la mezcla los vasitos de la yogurtera y tenerlos el tiempo que indique el fabricante (entre 8 y 12 horas). Meter en la nevera.

			3. Una vez frío, mezclar el yogur con el agua, la leche y el mango pelado y cortado en trozos. Triturar y, si el mango está fibroso, colar. Servir con hielo.

			

			Plan B

			Se puede veganizar la receta cambiando el yogur por anacardos, lavados y remojados en agua durante una noche. 

	            
			

		Agua de piña y menta

	    

	
Ingredientes

			

			• 500 g de piña natural madura, sin corteza ni tronco

			• 24 hojas de menta 

			• Una puntita de jengibre fresco pelado (opcional) 

			• 125 ml de zumo de limón (medio vaso)

			• Rodajas de limón para decorar

			• 3 cucharadas soperas rasas de azúcar integral de caña 

			• 1 l de agua fría 

			• 12 cubitos de hielo (aproximadamente) 

			

			Si hay una bebida perfecta para cuando la calorina, los sudores y los sofocos atacan —lo que se conoce como «verano», vamos— es esta. Pensando que en estas circunstancias apetece menos comer, y preocupados por vuestras posibles deshidrataciones a causa del calor o de la ingesta desmedida de alcohol y sustancias estupefacientes, durante esa época en El Comidista solemos buscar soluciones líquidas o heladas para las altas temperaturas, siempre basadas en la fruta. 

			Nos gustan especialmente las inspiradas en las aguas frescas mexicanas, un auténtico descubrimiento que cambiará la vida a los que no las conozcan: son más ligeras y menos empapuzantes que un zumo y más apropiadas para beber en grandes cantidades o para acompañar comidas. Y, por supuesto, mil veces más saludables y baratas que un refresco. El único inconveniente que tienen es que el artilugio ideal para hacerlas es una batidora americana y no todo el mundo tiene una en casa, pero con una de brazo y paciencia también se puede. Además esta receta lleva muy poco azúcar, no solo para evitar el exceso de calorías, sino para que la bebida en cuestión resulte refrescante de verdad. 

			

			Dificultad

			Para bebés de cero a tres meses.

			

			Preparación 

			1. Poner en la batidora la piña, la menta (reservando 6 hojas para decorar), el jengibre (opcional), el azúcar, el zumo de limón y el agua. Triturar hasta que esté todo integrado. 

			2. Pasar la mezcla resultante por un colador chino o normal —de malla metálica fina— para eliminar las fibras, con la ayuda de una cuchara. Servir con el hielo.

			

			Plan B

			Nosotros hemos usado azúcar integral de caña, pero también se puede poner estevia, miel, sirope de ágave o incluso nada, si es que la fruta está suficientemente dulce.

	            
			

		Agua de mango, melón y lima

	    

	
Ingredientes

			

			• 1 mango maduro

			• 3 rodajas de melón o medio melón cantalupo (aproximadamente 500 g)

			• 125 ml de zumo de lima (medio vaso)

			• 3 cucharadas soperas rasas de azúcar integral de caña (o estevia o miel)

			• 1 l de agua fría 

			• 12 cubitos de hielo (aproximadamente) 

			

			¿Por qué Diosito nos castiga con este calor los últimos veranos? ¿Qué hemos hecho para merecer semejante torradera? ¿Tan malos fuimos en anteriores reencarnaciones que en vez de nacer en Islandia tuvimos que aparecer en este secarral? Estas y otras preguntas se agolpan en mi mente, y supongo que en la vuestra, cada verano español. Ante tan infernal panorama, solo nos queda una opción: beber. Y no, no me refiero a entregarse al alcohol, sino a hidratarse a saco con aguas frescas, polos y demás mandangas en formato líquido como el agua de mango, melón y lima que proponemos aquí. Cuidado, porque crea más adicción que el glutamato monosódico y la metanfetamina juntos (si careces de sentido del humor, manda tu protesta contra esta supuesta apología de la droga a elcomidista@gmail.com).

			

			Dificultad

			 Para personas que se han dado un golpe muy fuerte en la cabeza.

			

			Preparación

			1. Pelar y cortar el mango, reservando un tercio del mismo cortado en dados pequeños. Quitar la corteza al melón y mezclar con el mango, el agua, el endulzante escogido y el zumo de lima y pasar todo por la batidora hasta que esté bien mezclado. 

			2. Pasar la mezcla resultante por un colador chino o normal —de malla metálica fina— para eliminar las fibras, con la ayuda de una cuchara. Servir con el hielo y unos trocitos de mango para decorar.

			

			Plan B

			El mango se puede sustituir por cualquier fruta tropical carnosa: podemos usar desde papaya hasta guayaba, pasando por pulpa de coco fresco. 

	            
			

		Cóctel Don Giovanni

	    

	
Ingredientes

			

			• Zumo de manzana turbio (no procedente de concentrado)

			• Whisky de malta de buena calidad

			• Canela en rama

			• Menta fresca

			• Regaliz

			• Agua de azahar (opcional)

			• Azúcar

			• Hielo picado

			

			Ir a la ópera no es precisamente mi actividad favorita, y reconozco mi ignorancia en ese terreno artístico más allá de la mínima culturilla general. Sin embargo, no pude decir que no cuando me invitaron a ver Don Giovanni en el castillo de Peralada. Seguramente los dos cócteles que me tomé antes de la función me ayudaron a ser más complaciente con las veleidades vanguardistas de la Deutsche Oper. Ambos llevaban el nombre de la función, Don Giovanni, y habían sido creados por el coctelero Héctor Henche en homenaje a la ópera. Según me contó, había elegido ingredientes relacionados de alguna forma con el espectáculo: manzana turbia, por ser típica del país de origen de la compañía; aroma de azahar, por Sevilla, lugar donde se desarrolla la acción, y canela, regaliz y menta por ser supuestos afrodisíacos. El licor base del combinado era el whisky The Macallan, marca patrocinadora del festival.

			Aunque el whisky no es uno de mis alcoholes preferidos, el cóctel me encantó: no es muy dulzón, ni pastoso ni aromático en exceso. Encima me pareció bastante fácil de hacer en casa, por lo que pedí la receta a Henche, que muy amablemente me la pasó. 

			

			Dificultad

			Lo podría hacer hasta la tontaina de doña Elvira.

			

			Preparación

			1. Poner agua con un poco de azúcar a calentar. Cuando hierva y el azúcar se disuelva, retirar del fuego y añadir una rama de canela, un manojo de menta y un palo de regaliz. Tapar y dejar que infusione hasta que se enfríe.

			2. Mezclar dos partes de la infusión colada con otras dos de manzana y una de whisky.

			3. Verter sobre vasos llenos de hielo picado, y terminar con un golpe mínimo de agua de azahar si se quiere. Servir con pajita.

			

			Plan B

			Si no se encuentra el zumo de manzana turbio, usar manzana licuada con parte de su pulpa.

	            
			

		Michelada veraniega

	    

	
Ingredientes

			Para 1 persona

			

			• 1 cerveza muy fría

			• 1 lima

			• Tabasco

			• Salsa Worcestershire (Perrins)

			• Jugo Maggi (opcional)

			• Sal

			

			Desde que probé por primera vez la michelada hace unos 300 años, profeso una devoción sin límites por ella. Este jariguay mexicano integra tres elementos que me apasionan: el frescor de la cerveza helada, la acidez de la lima y el picante del tabasco. Es imposible no sentirte redivivo después de tomarte una michelada en un día de calor, supongo que por el efecto subidón del líquido fresquito, el chile y la sal.

			El cóctel se puede hacer de mil maneras: hay quien le pone zumo de tomate o clamato, un producto mágico compuesto de tomate, especias y extracto de almeja. Yo he elegido una versión lo más ligera y fresca posible, que no pretende ser ni la original, ni la única, ni la mejor (aunque no sé para qué me esfuerzo en decir esto, porque me apuesto un brazo a que habrá quien piense cosas como «Eso no es michelada», «La michelada auténtica se hace así», bla, bla, bla, bla). A lo que íbamos: ¡chin-chín, compadres!

			

			Dificultad

			No hay que ser Speedy González.

			

			Preparación

			1. Poner sal en un plato. Mojar el borde de un vaso grande con limón, y apoyarlo sobre la sal para que se quede pegada.

			2. Añadir hielo, zumo de lima al gusto (dos cucharadas puede estar bien), una pizca de sal y unas gotas de tabasco, de salsa Worcestershire y de jugo Maggi si lo encuentras.

			3. Terminar con la cerveza bien fría y servir inmediatamente.

			

			Plan B

			Si se quiere potenciar el picante, se puede añadir un poco de chile molido o pimienta de cayena al cóctel o a la sal del borde del vaso.

	            
			

		Daiquiri de caqui

	    

	
Ingredientes

			Para 4 personas 

			

			• 2 caquis maduros

			• 150 ml de ron dorado o añejo

			• 2 limas (si son grandes y jugosas, solo hará falta una)

			• 1 cucharada de azúcar integral de caña (opcional)

			• 8-12 hielos

			• Cacao en polvo

			

			Para los melindrosos a los que la fruta no les hace mucho chiste, y menos si se trata de una fruta un tanto raruna y babosa como el caqui, no hay mejor truco que colársela en un cóctel. Es como cuando le haces el avioncito con la cuchara a un bebé o le pones cualquier verdura a un crío en un puré. Todo adulto admitirá con gusto las vitaminas frutales si van acompañadas de un chorrito de alcohol, salvo que sea musulmán o abstemio.

			El cóctel de hoy también sirve para salirse un poco de los daiquiris más convencionales —piña, fresa, plátano— con un producto alternativo. Cuando ya están bastante blandurrios y no apetece mucho comerlos tal cual, a los palosantos se les puede dar salida en este o en otros combinados: su sabor es bastante amable y encaja bien con casi todo. Eso sí, para usarlos en bebidas es fundamental que estén bien maduros, como globos llenos de líquido a punto de explotar.

			

			Dificultad

			Hace falta saber qué es un caqui.

			

			Preparación

			1. Exprimir las limas. Pelar los caquis. Triturar la pulpa de la fruta con el zumo de lima (con unas 3-4 cucharadas será suficiente) y el azúcar, si es que los caquis no están muy dulces.

			2. Triturar unos 10 cubitos de hielo con la mezcla anterior y el ron.

			3. Si queda muy espeso, añadir más hielo y volver a triturar.

			4. Servir con un poco de cacao espolvoreado por encima.

			

			Plan B

			Con unas buenas galletas y este cóctel, tenemos una estupenda merienda adulta (que puede terminar en rave).

	            
			

		Cóctel Valentino

	    

	
Ingredientes

			

			• 5 partes de Campari

			• 4 partes de vermú blanco

			• 2 partes de whisky

			

			Esta receta se publicó en El País Semanal dentro de un reportaje sobre comida y oscars que hice con Mònica Escudero. La idea era preparar un menú inspirado en diferentes películas para ponerse gocho mientras esperas que llegue la gran hora de la alfombra roja. Para festejar tan magno evento, además de deliciosas viandas no podía faltar el bebercio, que tuvo como protagonista esta bebida, casi tan seductora como el galán que le presta el apellido. La gran estrella del cine mudo no solo da nombre a este cóctel, sino que comparte casi todo su apellido con el galán de The artist, George Valentin. La mezcla de sabores y el color no pueden ser más retro.

			

			Dificultad

			Máxima: es mezclar tres cosas.

			

			Preparación

			1. Llenar de hielo un vaso mezclador y lavarlo con agua. Añadir el campari, el vermú y el whisky. Remover y verter sobre una copa de cóctel helada. Servir inmediatamente.

			

			Plan B 

			Decorado con una tira fina de piel de naranja queda rebonito.

	            
			

		Spring Time

	    

	
Ingredientes

			Para 1 persona

			

			• 50 ml de vodka

			• 10 ml de licor marrasquino

			• 20 ml de zumo de lima

			• 10 ml de sirope de azúcar

			• Laurel y cerezas

			

			El creador de este coctelazo, David de Ríos (Café Kobuk y The Jigger Cocktail, ambos en Bilbao) fue el ganador de la World Class Competition 2013, un concurso de mixología —así lo llaman sus sabios— en el que representantes de todo el mundo compitieron entre ellos para hacerse con la gran victoria planetaria. Aprovechando la circunstancia, le pedí unos cuantos consejos y una receta para hacer pinitos cocteleros en la intimidad del hogar con la seguridad de que nadie sufrirá demasiados daños colaterales. 

			Para David de Ríos, ser consciente de tus propias limitaciones es la base del éxito. «La formación es fundamental —asegura—. Se debe empezar por combinados y cócteles muy sencillos. Hay que formar una base muy sólida para aventurarse a crear cócteles propios y poder mezclar sabores de alcohol, zumos, frutas, etcétera.» Así que cuando os pongáis imaginativos, seguramente es el momento de retirarse del vaso y la coctelera y desplazarse al sofá más cercano.

			«No debemos improvisar nunca —insiste David—. No es bueno inventarse un cóctel sobre la marcha. Seguro que fallas porque el trabajo de creación de cóctel es una labor muy seria, las cosas no salen porque sí.» Tras soportar durante años los aleatorios cócteles de mi padre en Navidad, doy fe de que tiene razón: otro gallo nos habría cantado de haber tenido entonces esta información. 

			

			Dificultad

			Inexistente.

			

			Preparación 

			1. Majar en el vaso unas cerezas y laurel.

			2. Incorporar el resto de los ingredientes y decorar con otras dos cerezas y más laurel.

			

			Plan B

			Una voz interior me dice que usar fresas o frambuesas en vez de cerezas podría estar bien.

	            
			

		Zacapa Summer 

	    

	
Ingredientes 

			Para 1 cóctel 

			

			• 60 ml de ron añejo

			• 30 ml de puré de plátano y jengibre 

			• 20 ml de zumo de lima

			• 15 ml de sirope de azúcar

			

			Antonio Naranjo (jefe de barman en Essencia Xclusive, Sevilla) fue el otro representante español que llegó a la final europea de la World Class Competition 2013. Aunque no se hizo con el premio, aceptó ayudarme amablemente en mi noble causa: que no intoxiquéis a nadie —ni a vosotros mismos, aunque os lo merezcáis— con bebedizos alcohólicos imposibles. El barman sevillano añade un consejo muy concreto: «Especialmente para los no profesionales, es mucho mejor hacer un cóctel con poco alcohol. Seguro que quien lo tome agradecerá que haya más zumos y otros elementos».

			Consciente quizá de que a veces nos resulta difícil reprimir los arranques de libertad creativa, Antonio Naranjo avisa de que si nos ponemos a inventar, siempre debemos ir probando el cóctel. «El barman lo equilibra tal y como un cocinero añade la sal, poco a poco. Hay que ir añadiendo los diferentes ingredientes y midiendo hasta obtener el resultado final.»

			Ahora bien, el consejo principal de Naranjo es entender que la calidad de los ingredientes es primordial, algo que vale tanto para la coctelería como para la cocina. «La fruta influye mucho en el sabor de la mezcla. Como un cocinero utiliza la mejor materia prima para sus elaboraciones, nosotros necesitamos de la mejor fruta, la de mayor calidad, para poder hacer nuestros cócteles.» Así que nada de aprovechar las peras pochas para mezclarlas con vodka garrafonero, porque el resultado será tan churresco como los ingredientes: un buen ron, una fruta estupenda, un meneíto y, voilà: se hará la magia. 

			

			Preparación 

			1. Batir en coctelera y servir en vaso con hielo picado.

			2. Decorar con ralladura de piel de lima y un buen trozo de piña.

			

			Plan B

			Unas palomitas de maíz con curry pueden ser un buen snack para acompañar este cóctel. 

	            
			

		Cóctel de horchata

	    

	
Ingredientes

			Para 1 persona

			

			• 200 ml de horchata poco dulce muy fría

			• 2 cucharadas de ron añejo

			• 1 cucharadita de Frangelico o un licor similar de avellana

			• 1 rama de canela

			• 3 o 4 hielos

			

			El horchatismo es una religión que profeso desde hace años. Me convertí cuando me fui a vivir a Madrid y he seguido practicándola en Barcelona, donde es una bebida bastante popular supongo que por cercanía geográfica y cultural a su Tierra Santa, la Comunidad Valenciana. Es un producto perfecto para el verano: fresco, sabroso y mil veces más sano que cualquier guarrerida de refresco o zumo sintético.

			El problema de la horchata es que en muchos sitios le añaden kilos y kilos de azúcar, con lo que pierde gran parte de su gracia y se convierte en un líquido empalagoso y megaengordante. Por eso yo o voy a horchaterías donde la sirven con poco o nada de azúcar, o directamente me la hago en casa con el ChufaMix —sí, hay un aparato para eso en concreto— y la endulzo hasta donde yo quiero, que suele ser bastante poco.

			La horchata combina bastante bien con algunas especias y licores, especialmente con la canela y el ron. Un ligerísimo toque de avellana redondea este combinado poco alcohólico, muy agradable de tomar a última hora de la tarde para toñarse levemente y disfrutar un poco de la vida.

			

			Dificultad

			Para personas con una chufa por cerebro.

			

			Preparación

			1. Mezclar la horchata con el ron y el licor de avellana.

			2. Servir en un vaso con hielo con un palo de canela.

			

			Plan B

			Un poco de chocolate con mucho cacao, rallado directamente encima del cóctel, no puede irle mal. 

	            
			

		Sangría de cuatro formas

	    

	
La cosa va de dignificar la sangría, esa bebida con la que casi todos nos iniciamos en el mundo del alcohol (aunque fuera en dosis mínimas, que algo debía de llevar ese trozo de melocotón que te daban para chuperretear después de dar la tabarra durante dos horas) y que se ha convertido en néctar oficial de los guiris, con ingredientes desconocidos, cantidades ingentes de azúcar y precio de uranio empobrecido.

			El primer consejo para que la sangría sea una bebida digna es más o menos el de siempre: usa unos ingredientes dignos. ¿Vino de tetrabrick? NO. Tampoco hace falta que le pongas un Pingus, pero es importante que el caldo sea mínimamente decente. ¿Las peras blandurrias y el melocotón de megaoferta que lleva una semana al sol? TAMPOCO. ¿Meterle todos los culos que quedan en el mueble bar de la casa de la abuela Luisa en la Manga del Mar Menor? TÚ VERÁS. Aunque a mí me da resaca solo de escribirlo.

			Por lo demás, es importante darle su tiempo al vino (o la bebida que sea) para que se empape bien del sabor de la fruta, y al revés. Si no se dispone de una hora y media o dos, se puede usar almíbar en lugar de azúcar y darle unos meneíllos a la mezcla de fruta y vino para acelerar el proceso. Ah, y si usas frutas muy maduras y las pones en trozos muy pequeños al final vas a comer papilla con vino, así que usa el sentido común y respeta las texturas. En cuanto a pelarlas o no, menos el limón y la naranja —cuyas cortezas tienen aceites aromáticos que dan enjundia a la bebida— y la manzana y la nectarina, que le pueden dar un punto crujiente interesante, el resto de los pellejos es mejor desecharlos.

			

		  

		Sangría de vino tinto

    

			Ingredientes

			

			• 1 l de vino tinto

			• 330 ml de gaseosa (opcional)

			• 100 ml de Cointreau o Triple Sec

			• 1 melocotón de viña

			• 1 melocotón de agua

			• 1 nectarina

			• 2 paraguayos

			• El zumo de dos limones

			• 2 cucharadas de azúcar

			• Hielo a porrillo

			

			Preparación

			1. Pelar la fruta (menos la nectarina) y cortarla en dados grandes. Mezclar en una jarra con el azúcar, el vino y el licor, remover bien y dejar reposar durante un par de horas en un sitio fresco (pero no en la nevera).

			2. Añadir la gaseosa fría, el hielo, remover y lista para servir.

			

			Plan B 

			Si se elimina el Triple Sec pero se usa un poco de infusión de cáscara de naranja, se mantiene el sabor del cítrico sin mezclar alcoholazos.

			

			

			Sangría de cerveza

		  

			Ingredientes

			

    • 400 g de cerezas

			• 200 g de moras

			• 3 cucharadas de miel

			• 100 ml de vodka (opcional)

			• 1,5 l de cerveza

			• Hielo (con moderación) 

			

			Preparación

			1. Triturar las moras con 100 ml de vodka (si no se quiere añadir otro alcohol, un poco de agua también sirve) y la miel. Pasar por un chino o un colador metálico de malla fina. Macerar en una jarra las cerezas deshuesadas en el zumo resultante durante un par de horas en un lugar fresco.

			2. Para servir, poner unos cubitos de hielo sobre la fruta, la cerveza fría y darle unas vueltas (con suavidad, para que no desaparezca la burbuja) antes de servir.

			

			Plan B

			Si se sustituye la cerveza por un par de botellas de vino blanco espumoso saldrá una sangría de sabor más delicado pero con más poder chuzante.

			

			

		Sangría sin alcohol

			

    Ingredientes

			

			• 1,5 l de mosto de uva negra

			• 1 vaso de zumo de naranja

			• ½ vaso de zumo de limón

			• 200 g de uvas verdes

			• 200 g de uvas negras

			• 2 naranjas

			• Hielo a tutti

			

			Preparación

			1. Pelar la naranja a lo vivo. Abrir las uvas por la mitad y sacarles las pepitas (si tienen). Mezclar en una jarra las frutas con el mosto, el zumo de naranja y el de limón y dejar reposar un par de horas en un sitio fresco.

			2. Añadir hielo a la bebida y remover con ganas justo antes de servir.

			

			Plan B

			Si los que van a disfrutar esta sangría son niños (y teniendo en cuenta que no se ha usado azúcar en la preparación, excepto el de la propia fruta), añadir un puñado de ositos de goma o gominolas en el último momento puede proporcionarle un extra de emoción a la bebida.

			

			

Sangría de canela, naranja y limón

			

			Ingredientes

			

			• 1,5 l de vino tinto

			• 4 limones

			• 4 naranjas

			• 2 ramas de canela

			• 4 cucharadas de azúcar

			• Hielo para hundir el Titanic

			

			Preparación

			1. Poner el vino en una jarra. Hacer zumo con dos naranjas y dos limones, y mezclar el zumo y los limones y las naranjas vacíos (con cuidado de que no caiga ninguna pepita, porque amargan) con el vino, el azúcar y las ramas de canela troceadas. Dejar reposar en un sitio fresco durante 24 horas.

			2. Colar con un colador de malla fina el vino aromatizado, y volver a poner en la jarra con los limones y las naranjas restantes troceados. Dejar reposar 1 hora más y servir con un montón de hielo.

			

			Plan B

			Esta sangría está ligeramente inspirada en el zurracapote, bebida con la que me cogí el primer pedo de mi vida en Logroño (no diré a qué edad porque no vaya a ser que a mis padres les quiten mi custodia con efectos retroactivos). Si se aumenta el tiempo de macerado el sabor será más intenso, aunque cuidado con la temperatura porque el azúcar puede hacer que se estropee.

	            
			

		Old Fashioned

	    

	
Ingredientes

			Para 1 persona

			

			• 1 terrón de azúcar

			• 20 ml de Soda Fever Tree

			• 60 ml de whisky The Macallan Amber

			• Jerez oloroso seco

			• Corteza de naranja

			• Corteza de limón

			

			Héctor Henche, autor de este cóctel lleno de matices, ha pasado por las barras de unos cuantos templos del buen bebercio barcelonés (Dry Martini, el bar del hotel Claris, el restaurante Arcano de Barcelona), y desde hace varios años dirige el catering de coctelería FizzBartenders, a la vez que colabora en el suplemento Gourmet’s de El Periódico. «Para este cóctel nos hemos basado en la remasterización de un clásico, el Old Fashioned, al  que hemos sustituido el terrón impregnado en Angostura, por un terrón impregnado en jerez oloroso seco», cuenta Heche. «La elección de The Macallan es debido a que sus matices organolépticos, producidos por su maduración en barrica que ha albergado únicamente jerez oloroso y a su tiempo de maduración, nos aportan unas notas a naranja, dátiles y cacao que realzan ese toque a chocolate que pretendemos dar al cóctel».

			

			Preparación

			1. En un vaso ancho, disponer el terrón de azúcar impregnado con jerez oloroso seco. Con ayuda de la soda, machacar el terrón y asegurarse de que este se disuelve bien y queda una mezcla homogénea.

			2. Añadir las cortezas de los cítricos, el whisky y tres rocas de hielo macizo, preferentemente de agua desmineralizada. Cuando se haya enfriado, ya se puede beber. 

			

			Plan B

			Si alguien tiene a manos una pipa para ahumar, Héctor recomienda poner la copa en una campana, para aromatizar la bebida con el humo del serrín de unas duelas de barrica de roble español, maceradas previamente con oloroso. 

	            
			

		Ponche caliente de ron y manzana

	    

	
Ingredientes

			Para 6 tazas

			

			• 1 l de zumo de manzana

			• 1 manzana muy ácida sin corazón cortada en láminas finas

			• 1,5 tazas de ron blanco

			• 1 cucharada de zumo de naranja natural

			• 2 clavos de olor

			• 2 palos de canela + 1 por vaso para adornar

			• 4 vainas de anís estrellado

			

			Hace ya casi cuatro años que Jaime Riesco está, siempre sonriente, al frente de la cocina vista del Picnic Restaurant del Born barcelonés. Sus huevos Benedict, los tomates verdes fritos, el pulled pork sandwich, las tortitas de coco y en definitiva, todos los deliciosos platos del brunch que sirven el finde han hecho más por las resacas de los barceloneses —nativos, de visita o de adopción— que la Fórmula Uno y la invención del Ibuprofeno juntos. Pero además de quitarte un clavo, en Picnic también puedes conseguirte uno, si te aficionas a sus informales —muchos de ellos se sirven en tarros de conservas— y adictivísimos cócteles (el chipotle Blooy Mary y la michelada que sirven son auténtica felicidad líquida). En una de mis frecuentes visitas, concretamente una noche de Acción de Gracias en la que me puse como el quico a delicias, tuve la suerte de probar este ponche. Su mayor virtud es también su mayor peligro: prácticamente no sabe a alcohol.

			

			Preparación

			1. Calentar el zumo de manzana junto con la canela, el clavo y el anís para que coja sabor. Dejar reposar 15 minutos.

			2. Mezclar con el ron, la manzana y el zumo de naranja. Servir al momento, adornando cada vaso o taza con una rama de canela.

			

			Plan B

			En temporada de calores, se puede dejar enfriar y servir con hielo. 
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			Cómo usar las hierbas aromáticas

			 

			Las cantidades en las que se venden las hierbas son bastante más grandes que las dosis que se usan en uno, dos, o doce platos, así que es fácil que nos encontremos con un puñado de cilantro o menta languideciendo en la nevera a punto de quedarse más mustios que la lechuga de un Big Mac, y no se nos ocurra qué uso darles. En este capítulo encontraréis sugerencias para no tirarlas, que cuestan una pasta y no están los tiempos para desperdicios. 

			Lo mejor, de cualquier forma, es cultivarlas en casa. Unas cuantas macetas de tamaño medio serán suficientes para tener un huertecito de aromáticas que hará más fácil vuestra vida como cocinillas. Si en lugar de comprar la planta ya hecha las hacéis crecer desde la semilla, con lo que cuestan dos puñados de salvia tendréis plantas para medio año. Muchas —como la menta—, son de temporada, pero cuando después de florecer se mueran, marcad las macetas y veréis como vuelven a salir. Entre marzo y abril suele ser el momento ideal para plantar aromáticas, y —si queréis hacer el proceso más sencillo—, es aconsejable germinarlas previamente.

			 

			PEREJIL

		  Su sabor herbáceo genérico la ha convertido en una de las hierbas más utilizadas en la gastronomía española, además de la favorita de Karlos Arguiñano. Se utiliza para dar color y sabor a todo tipo de platos, ya sea en crudo como aderezo final o incorporándolo a la cocción. Lo suyo con el ajo ya es casi un matrimonio, en el que a veces retozan con otros ingredientes como mantequilla, yogur, aceite de oliva o limón para aliñar o marinar carnes, pescados o mariscos. Pero es en ensaladas como el tabulé o el fatush donde alcanza la excelencia: usado como hoja verde y no como aderezo, y mezclado con hierbabuena y otros vegetales frescos como el tomate y la cebolla, su sabor a bosque (fresco y a la vez con un punto amargo) le otorga el papel protagonista por derecho propio.

			 

			CEBOLLINO

		  El cebollino es el mejor amigo de aquellos a los que les sienta mal la cebolla pero les encanta su sabor, y puede servirse (entero o cortado) en ensalada como sustituto de la misma. No se lleva muy bien con el fuego, ya que pierde su forma tubular y se oscurece cuando se expone al calor. Por eso funciona bien en aliños o en platos fríos como el cebiche. Mezclándolo con crema agria, pimienta negra, sal y unas gotas de limón va muy bien con los pescados marinados o ahumados, las patatas cocidas y las carnes frías, y sus flores, de sabor aún más suave, son ideales para decorar casi cualquier plato de carne, pescado o ensalada.

			 

			MENTA

		  Además de ser, una vez seca, la infusión favorita de las abuelas después de las comidas —y, fresca y mezclada con té verde, la bebida árabe por excelencia—, la menta combina muy bien con platos de carne como el cordero. También está especialmente buena con puré de patatas, guisantes y habas, todos grandes compañeros de esta hierba. En sopa fría con yogur y pepino resulta muy refrescante, y qué sería de los bebedores de cócteles sin ella, condenados a vivir sin mojitos y otras delicias como el vodka smash.

			 

			ALBAHACA

		  Aunque las más utilizadas en Europa sean la genovesa (de hoja pequeña y muy aromática) y la napolitana (con una hoja más grande y un punto de menta), en Asia hay infinidad de variedades, con aromas que recuerdan al limón, la lima, la canela o, en el caso de la albahaca tailandesa, al regaliz y el anís estrellado. Además de ser la indiscutible protagonista de la salsa pesto (deliciosa con huevos revueltos), también puede refrescar una salsa de tomate casera o cualquier sopa fría. Un uso que se sale de lo común, y que funciona de muerte, es añadirla picada en el último momento a un potaje de judías blancas.

			 

			SALVIA

		  Sus hojas más bien rudas no la hacen agradable para todos los paladares, por lo que se recomienda buscar sus versiones de hoja más suave si se va a consumir la planta. Mi plato favorito con esta hierba es la pasta burro e salvia, en la que las ramas enteras se fríen en una mantequilla que después acompañará unos macarrones, espaguetis o gnocchi con una generosa ración de parmesano. También combina con carnes rojas y blancas como cerdo y pollo (en saltimbocca o en unas pechugas rellenas), sube el nivel de cualquier crema de calabaza.

			 

			ESTRAGÓN

		  Esta hierba, con un ligero aroma anisado y pariente lejana del ajenjo, es uno de los aderezos más valiosos de la cocina francesa, sin el cual no existirían ni la salsa bearnesa ni los pepinillos agridulces encurtidos tal y como los conocemos. Aunque se use sobre todo para aromatizar vinagres y mostazas, también se puede marinar con él carnes o pescados o alegrar vinagretas y estofados. La mala noticia: que en España es un poco difícil encontrarlo fresco. Seco, lo tenemos en muchos supermercados, pero pierde bastante potencia y delicadeza de sabor.

			 

			CILANTRO

		  Oír cilantro y pensar en comida exótica es algo automático en mi cerebro, y es que su sabor potente, herbáceo, amargo y casi cítrico me hace visualizar platos y platos de cebiche y guacamole. Se recomienda usarlo siempre en cocciones en frío (marinados, ensaladas) o, si es en un plato caliente, añadirlo en el último momento para que el calor no lo estropee. En cambio sus semillas sí se llevan bien con el fuego, y se utilizan para aromatizar salchichas, licores e incluso café, además de ser uno de los ingredientes principales del curry hindú. Dice Wikipedia que su nombre aparece dos veces en la Biblia. ¿Sería Moisés uno de esos tiquismiquis que van por los restaurantes mexicanos dando la tabarra con que si el guacamole lleva esto o los tacos lo otro?

			 

			LAUREL

		  Una de las pocas aromáticas que crecen en forma de árbol (de hasta 15 metros de altura, según la especie) y cuyo aroma se intensifica cuando está seco. Por eso es un buen compañero de las cocciones largas, como los estofados, los escabeches de aves, las sopas o los guisos de pollo. También transmite muy bien su aroma en las marinadas. Sea como sea tenéis que ir con cuidado con las cantidades y, si quedan sobras, sacarlo de la olla después de la cocción porque desprende su sabor lentamente y es posible que al día siguiente ese sabroso guiso recuerde al armario de la abuela.

			 

			TOMILLO

		  Aunque su tallo es leñoso, cuando es fresco sus hojas tiernas y sus flores se pueden consumir crudas, aromatizando una ensalada o una carne o pescado a la plancha. Es uno de los principales aromatizantes del escabeche, y a las sopas de tomate o de cebolla les da un sabor campestre difícil de superar. 

			Incluso los alérgicos a los fogones podéis beneficiaros de sus virtudes. Coged aceitunas negras y verdes con hueso, más bien neutras, y metedlas en un bote con una buena rama de tomillo, dos dientes de ajo, un limón cortado a cuartos y medio vasito de un buen aceite de oliva. Aguantad al menos una semana sin echarle mano y después me contáis: manjar de dioses.

			 

			ROMERO

		  Otro arbusto difícil de masticar (incluso sus hojas, si se usa seco, pueden causar algún que otro drama interdental), pero muy aromático. Se lleva de maravilla con las carnes rojas; la calabaza y los quesos también son amigos suyos, y resulta perfecto para infusionar aceite y usarlo posteriormente en ensaladas. Conviene utilizarlo con mucha moderación, porque si te pasas comerás lo que sea con colonia de romero.

			Crece de manera salvaje en los bosques mediterráneos y es bastante duro de pelar, así que hasta los más torpes deberían poder tener uno en el balcón, que casi se van a regar solos. Aunque no suele usarse en platos dulces, una vez probé una tarta de queso de cabra con pimienta y naranja confitada en el restaurante Me que lo llevaba y me dejó bastante picueto. Si quieres impactar a las amistades, maneja una rama como pincel para untar la carne con aceite de oliva: da un punto interesante.


			

		  Cómo usar las especias

			 

			Este es un pequeño manual de instrucciones con información teórica y práctica sobre algunas de las especias que más se utilizan en la cocina. Evidentemente no están todas —tendría que abrir un blog paralelo solo para esto, y entonces ya me volvería tarumba del todo y me ingresarían en la López-Ibor—, pero sí es una buena guía para empezar a ver de qué va la cosa, además de daros algunas sugerencias de combinaciones que ayuden a potenciar las virtudes aromáticas de cada una. 

			 

			PIMIENTAS

		  Empezamos con una explicación que no todo el mundo conoce: la pimienta verde, la negra y la blanca son la misma cosa —el fruto del Piper Nigrum— en diferentes momentos de su maduración. La verde es el fruto cuando está más tierno —por eso es blanda y tiene un punto más herbáceo—, la negra está a medio madurar y la blanca ya completamente madura y sin cáscara, por eso es un poco más suave. Aunque hay muchos tipos de pimienta, y cada una posee matices y cualidades especiales, todas son más o menos picantes y muy aromáticas, por lo que pueden potenciar el sabor de prácticamente cualquier alimento o plato.

			La pimienta rosa, originaria de las zonas tropicales y subtropicales de Sudamérica, tiene un sabor más suave y menos picante, y no es recomendable usarla sola y a cascoporro porque si se consume en gran cantidad puede ser tóxica. En cambio, mezclada con pimienta negra o blanca aporta unos matices muy interesantes, que hacen que combine muy bien en platos con chocolate: unas simples fresas bañadas en un buen chocolate amargo con pimienta rosa y negra recién molidas se convierten en un plato de postín.

			La pimienta de Jamaica se distingue fácilmente de las demás pimientas por ser de mayor tamaño, y picar menos. Tal vez eso tenga algo que ver con que no es exactamente de la familia de las pimientas, de hecho en inglés se llama allspice por su aroma que recuerda al del clavo, la nuez moscada, la canela y la pimienta negra. Se usa para dar sabor a estofados de ternera, pollo o cerdo, además de para condimentar embutidos —especialmente en Alemania— y repostería. 

			La pimienta de Sichuan tiene una particularidad: además de picar, duerme ligeramente la parte de la lengua con la que entra en contacto, por lo que hay que usarla con extrema moderación. Su sabor ligeramente cítrico se debe a que es el fruto de un pariente lejano del limonero. 

			 

			AZAFRÁN

		  La especia más cara del mundo, y con motivo: para conseguir un kilo de azafrán listo para el consumo hacen falta unas 250.000 flores de la planta, además de una buena cantidad de horas de trabajo manual bastante virguero (lo que se conoce como «el desbrín»). Tiene un sabor ligeramente amargo y es muy aromático, lo que le ha hecho ganarse un lugar importante en la cocina nacional. Tampoco sufras mucho por el precio, ya que con un pistilo por ración es más que suficiente, o eclipsará al instante cualquier otro sabor y dotará al plato de un regustillo a zapatilla vieja sudada. Aunque en la India y hasta en Suecia se usa como ingrediente en recetas dulces, por estos lares se consume más con arroces o estofados de patata. Con la coliflor se lleva muy bien, y aromatizando un escabeche de merluza es simplemente espectacular.

			 

			CANELA

		  A diferencia de muchas otras especias, en las que la parte que se utiliza es el fruto, la canela es la corteza interna del Cinnamomum zeylanicum o el Cinnamomum verum. Se usa tanto en platos dulces —los tradicionales arroz con leche y natillas no tendrían sentido sin ellas— como salados, especialmente en la cocina de Oriente. Se comercializa tanto en rama —para infusionar— como en polvo. Va bien con la calabaza, las carnes rojas y las aves, y potencia mucho el sabor de los escabeches y estofados. Eso sí, hay que poner muy poca cantidad para que no parezca que estás chupando una napolitana salada.

			 

			CAYENA

		  Antes de nada, una advertencia: aunque hay quien llama a esta especia «pimienta de Cayena», en realidad no tiene que ver con las bolitas de las que hablábamos al principio, porque es una guindilla o chile. El erróneo nombre viene de un despiste de Colón, que cuando le hablaron de los «frutos picantes» que se usaban en América para dar sabor a la comida creyó que se trataba de la pimienta que, entre otras cosas, había ido a buscar a las Indias.

			Se comercializa entera (quien no se haya comido una por error en una pasta con ajo y aceite o unos callos, que levante la mano), en rodajitas, en polvo o en copos. En general es recomendable ser prudente con esta especia, porque su potencia puede ser fotónica y convertir cualquier plato en algo más tóxico que el espray de pimienta, pero en su justa medida puede convertir un estofado o unas sencillas chips de boniato o de patata en un manjar. Añadir un par de frutos a un caldo corto de pescado o marisco también le da un matiz interesante. 

			 

			COMINO

		  Aunque tiene un sabor capaz de transportar nuestras papilas a Oriente al primer bocado, también forma parte de la cocina tradicional española (además de ser básico en la cocina sudamericana, después de llegar en el siglo XVI de la mano de los conquistadores españoles). Es la base de la rica salsa canaria, el mojo picón, además de un ingrediente casi obligatorio en el auténtico gazpacho andaluz. Es muy recomendable para facilitar la digestión de platos pesados como estofados y legumbres, ayuda a evitar otros molestos efectos secundarios de estas últimas y, al menos en mi caso, es un eficaz antirrepitiente de ajos y cebollas.

			También se lleva especialmente bien con las hortalizas, realzando su sabor hasta el infinito y más allá. Su maravilloso sabor solo te hechizará si practicas la contención: si te pasas, será como chupar una bola de alcanfor (pero no de las de ahora, de las de los 70) o, si creemos a las personas inestables que escriben al Aló Comidista, como beber sudor. 

			 

			NUEZ MOSCADA

		  La nuez moscada proviene de Indonesia, y del mismo fruto —la endosperma de la semilla de la Myristica, o eso dicen— se obtienen dos especias diferentes: la nuez moscada en sí y el macis, la piel que la recubre, de sabor más sutil pero más amarga. Esta no es, ni de lejos, una de las especias que más se usan en la gastronomía española; aunque podemos encontrarla —en dosis mínimas— en cualquier plato que tenga bechamel. Aunque se ve que hay descerebrados que la usan para colocarse, mi consejo —como siempre en estos casos— es que no lo hagáis, porque la bajona dura más que el pedo y además tiene graves efectos en el hígado, pudiendo llegar a ser mortal. Otra cosa que es mortal, pero de otra manera, es no consumirla recién rallada, así que haced el favor, no seáis gañanes y no la compréis molida sino entera, para que conserve todo su aroma durante mucho tiempo. 

			 

			PIMENTÓN

		  Aunque algunos vivan convencidos de que el pimentón es cancerígeno y más peligroso que el napalm, en realidad es dulce —o picante, depende de la variedad— e inocente como un corderillo. No es otra cosa que unas variedades concretas de pimiento rojo —primas hermanas de los ajíes sudamericanos y los chiles centroamericanos— secas y convertidas en polvo. Hay múltiples variedades y mezclas, entre las que podemos destacar el pimentón de la Vera —con pimientos secados al humo y un potente sabor y capacidad colorante— y el de Murcia, elaborado solo con pimientos de la variedad bola, de regusto especialmente dulce. 

			Sin el pimentón la cocina de nuestras abuelas y madres no sería ni de lejos la misma. Esas generaciones le tenían un cariño especial: supongo que en los años cincuenta no encontraban con facilidad curry verde tailandés en pasta en el ultramarinos de la esquina. Las vainas con patatas, salteadas con un refrito de aceite, ajo y pimentón (uno de esos platos que valoras más con la edad), el chorizo, las patatas a la riojana o el mítico pulpo a la gallega tal y como lo conocemos no existirían sin esta humilde especia, así que máximo respeto. También funciona muy bien con las carnes frías.

			 

			ANÍS

		  Hay dos tipos de especias completamente diferentes que se conocen con el nombre de anís: una es el anís estrellado —originario de China— y otra el anís verde, también conocido como matalauva o hierba dulce, originario de Oriente y que llegó a la península (y al resto del Mediterráneo) gracias a los árabes. 

			El anís verde tiene unas propiedades medicinales digestivas muy similares a las del comino, igual que su pariente estrellado. Este último es además una fuente de ácido shikímico, componente esencial del famoso Tamiflu que iba a salvar al mundo de la pandemia de la gripe aviar.

			Ambas variedades se usan tanto en platos dulces como salados, además de aromatizar bebidas como el mítico anís o el anisette —que directamente le deben su nombre—, o algunos tipos de té. Entre los platos dulces elaborados con anís verde, me quedo con las tortas de anís, las rosquillas típicas de Semana Santa y los bollos suecos. El anís estrellado puede servir para aromatizar almíbares o darle un toque diferente a una crema catalana. 

			En versión salada, el anís estrellado va bien para estofados, aportar un punto exótico a una guarnición de arroz o con casi cualquier cosa que lleve jengibre, al que da un contrapunto interesante. El verde, igual que el comino, ayuda con las digestiones pesadas, así que también se usa a menudo en platos con legumbres o salsas vacaburrescas. 

			 

			OTRAS ESPECIAS: CARDAMOMO, CLAVO Y JENGIBRE

		  Este apartado va dedicado a otras especias con usos muy concretos. Aunque pueden convertirse en Satán solo con pasarse un miligramo de la dosis que toca, su potencial es enorme y deben contar con un hueco en la despensa. 

			El cardamomo proviene originariamente de la India, aunque también se usa en Egipto y Oriente Medio, sobre todo para potenciar el sabor del café. Es tan aromático que se ofrece, acompañado de otras especias y unas bolitas dulces, al final de las comidas, para evitar el mal aliento. Aunque se usa mucho en recetas dulces, a mí me encanta el sabor que le da a la calabaza o el arroz. 

			El clavo es seguramente la más peligrosa de todas las especias en cuanto a capacidad invasiva. Hace poco tuve una experiencia de este tipo: la receta, inspirada en la cocina de la India y Pakistán, de una coliflor con tomate, especias y anacardos lo llevaba, y tuve que repetirla sin él porque una hora después de probarlo todavía tenía la lengua como la de un gatete. Su aroma es tan potente que lo ha convertido en uno de los materiales básicos para elaborar incienso, y ahora que lo pienso es exactamente a eso a lo que sabía esa coliflor. 

			Otro sabor dominante que pide mesura en cualquier preparación es el jengibre seco en polvo. Resulta infinitamente más recomendable quedarse corto que pasarse, a no ser que queramos comer lo que sea con aroma a jabón Lagarto. Esta raíz, de sabor picante y aroma cítrico, va muy bien con estofados de pollo, en salteados de estilo asiático y especialmente en currys y otras preparaciones con leche de coco. ¿He dicho ya lo de la mesura? Pues eso.

			 

			MEZCLAS DE ESPECIAS 

			Además del ras el hanout, el garam masala y las cinco especias chinas (véase el capítulo dedicado a la despensa marroquí, india y china), una mezcla de especias merece disección: el curry. Usada a porrillo en la cocina internacional, su origen está en la India y sus ingredientes pueden variar: azafrán, albahaca, cardamomo, cebolla seca, alcaravea, apio, cilantro, comino, nuez moscada, cayena, pimienta negra, tamarindo, jengibre, mostaza y más. Existe en polvo o en pasta, y de este último hay tres versiones: el verde, el amarillo y el rojo, todos ellos muy usados en la cocina tailandesa.

            


Cómo hacer el caldo perfecto

			 

			¿Existe alguna comida más reconfortante cuando hace frío que un buen caldo casero? Seguramente no. Por alimentarnos en formato líquido a la vez que nos calientan, no hay un preparado más efectivo para acabar con el destemple. Ahora bien, los caldos son más que una bebida invernal. No solo por la asombrosa capacidad de sus sabores para llevarnos a la infancia o por sus virtudes casi medicinales cuando estamos con el cuerpo un poco fané, sino porque son la base de un montón de platos consumibles en cualquier época del año.

			Por las consultas que me llegan al correo os noto bastante perdidos en el espacio con este asunto, así que la clase de hoy va de cómo hacer un caldo perfecto. Estad atentos y tomad apuntes, porque entra todo y puede caer en algún control sorpresa.

			 

			¿QUÉ COÑO DIANTRE ESTAMOS HACIENDO CUANDO PREPARAMOS UN CALDO?

		  Empecemos con un poco de teoría para saber por qué hacemos lo que hacemos. Al cocer alimentos en agua abundante, lo que queremos es sacar los sabores y los nutrientes de alimentos sólidos y traspasarlos a un líquido. Cuanto más secos y más exprimidos dejemos los primeros, mejor será el segundo. Para lograrlo, tenemos que partir siempre de agua fría, manejar una intensidad de calor baja y aplicar tiempos largos. Es lo que se llama una cocción por expansión.

			Los caldos que se utilizan como base para cualquier otro plato se conocen como fondos. La diferencia básica es que no llevan sal, para poder reducirlos y crear una salsa sin que nos quede más salada que una anchoa. Los caldos o fondos pueden ser claros u oscuros: en los primeros, los alimentos se ponen a pelo en el agua o, como mucho, las verduras y el pescado se rehogan antes a fuego suave con aceite y mantequilla. En los segundos, para que cojan color, hay que dorar la carne a fuego medio-vivo antes de cocer. Y ya vale de rollos: vamos a la práctica.

			 

			LOS INGREDIENTES

		  Un buen caldo debe tener siempre una base vegetal sólida, que puede estar compuesta de cebolla, zanahoria, puerro, apio u otras verduras. A partir de ahí, en función de lo que busquemos, se añaden elementos animales (carne, pollo, pescado o marisco), hierbas, especias y condimentos. ¿Cuál es la clave? La mesura. Es decir, no poner cebolla a cascoporro ni inundarlo de verduras con sabor fuerte, como el apio, porque entonces tendrás caldo de cebolla y caldo de apio por muchos huesos de pollo que pongas.

			Para 1 kilo de carne o pescado, es suficiente con 50 a 100 gramos de cebolla, otro tanto de zanahoria, puerro o apio, más un par de dientes de ajo. Con el marisco también hay que tener especial cuidado: pásate con las cabezas de las gambas y tendrás un delicioso concentrado estilo Avecrem. Ídem con el jamón: los caldos con sabor a cerdo rancio no molan. Ante la previsible pregunta de «¿Y cuánta agua pongo?», la respuesta es que debes cubrir los elementos sólidos con unos dos o tres dedos más de líquido, agregando un poco más si se queda seco durante la cocción.

			Los caldos son muy útiles para aprovechar restos: el clásico trozo de puerro o de apio con el que no sabes qué hacer, espinas y cabezas de pescado —la del rape es la reina—, cabezas y cáscaras de mariscos, retales de carne feos o sobrantes de manojos de hierbas imposibles de gastar. Pura inteligencia económica culinaria. Pero hay que tener en cuenta algo importante…

			 

			ES UNA CAZUELA, NO EL CUBO DE LA BASURA

		  Una hortaliza algo lacia puede tener su canto del cisne en un caldo. Pero las verduras claramente pochas o con un pie en el otro mundo, no, y no digamos ya las carnes y los pescados que empiezan a oler a cura muerto. Los ingredientes que ponemos en un caldo son restos, pero deben poseer cierta nobleza. Eso excluye ojos y agallas del pescado, tripas y vísceras de carne o cualquier elemento que se pueda disolver y marcar en exceso el sabor del líquido.

			Las cabezas de pescado azul no son demasiado amigas de los caldos, como tampoco verduras como la coliflor, la col, el brécol o las coles de Bruselas. A mí el nabo tampoco me gusta en estos preparados, y eso que como sabéis no tengo nada contra él. Ah, y cuidadín con los tallos de algunas hierbas: el romero y el tomillo pueden amargar, así que mejor echar solo las hojas.

			 

			LA LEYENDA DEL TIEMPO

		  Si lo que queremos es extraer todo el sabor a los elementos sólidos, podríamos deducir que la norma es «cuanto más tiempo mejor». Sin embargo, soy de los que piensan que un exceso de cocción puede acabar cargándose los sabores y convirtiendo los caldos en aguachirris. Así que no hagáis como aquella perturbada que me escribió una vez al consultorio, que tenía la cebolla caramelizándose medio día, porque cuatro horas son más que suficientes para los de carne, una para los de verduras y 20 minutos para los de pescado. Hay un truco bastante útil para saber cuándo está un caldo: probar los ingredientes sólidos. Si no saben a nada, es que lo han dado todo.

			Los ansiosos pueden acelerar el proceso con la olla a presión. Hay quien lo considera un sacrilegio, pero si no tienes mucho tiempo y quieres ahorrar energía, a mí no me parece una opción tan descabellada: de hecho, los caldos adquieren un sabor más intenso.

			 

			NO A LA GRASAZA

		  Tomar un caldo con toda la grasa flotando es una de las experiencias más indigestas, engordantes y repulsivas que puedes tener con la comida. Grábatelo en los brazos con un hierro candente: la sustancia NO está en la grasa. Un caldo es mil veces más apetitoso si se la hemos quitado con un procedimiento bien sencillo: una vez colado y enfriado, meterlo en la nevera, dejar que se solidifique sobre el líquido y retirar la capa de sebo con un cucharón.

			Los caldos también hay que espumarlos para quitarles las impurezas. Es simple: un par de minutos después de que empiecen a hervir, preparar un plato llano con agua. Retirar la espuma con una espumadera e ir limpiándola en el agua del plato. Se tarda un minuto, y el resultado mejorará notablemente.

			 

			MÁS TRUCOS PARA QUE TU CALDO SEA ÚNICO

		  • Asar los huesos de pollo, ternera o cordero —o utilizar restos de asados de estos bichos— es una manera sencilla de obtener caldos intensos y con color. Sin embargo, la carne cruda es más rica en colágeno, responsable de que el líquido cobre algo de cuerpo. Lo ideal: una mezcla de ambas.

• Los vinos son perfectos para aromatizar caldos. Hay que mojar las verduras o las carnes con ellos, dejar que pierdan el alcohol al fuego, y después añadir el agua. Como si estuvieras en Barrio Sésamo, debes poner blancos en los caldos claros y tintos en los oscuros. Los brandys van especialmente bien con los caldos de marisco, pero también con los de carne.

			• No seas talibán del aceite de oliva si vas a rehogar o dorar los ingredientes del caldo. Para los caldos de pescado, la mantequilla funciona muy bien, y para los de carne, los tonos neutros del girasol pueden hacer brillar más el sabor de esta.

			• Las hierbas y especias clásicas de los caldos son el perejil, el tomillo, el romero y la pimienta en grano. Pero siempre te puedes soltar la melena con novedades como el orégano, la piel de limón, el clavo, el hinojo o las setas secas. Siempre en cantidades pequeñas para que no dominen demasiado. ¡Moderación, hermanas, moderación!

            


Cómo tunear aceites y vinagres

			 

			¿Quieres gastar dinero en algo que podrías hacer tú en casa perfectamente con el mínimo esfuerzo? Pues compra en el supermercado aceites y vinagres con sabor a hierbas, especias o lo que se tercie. Tunear estos dos líquidos básicos de la cocina es mucho más económico que comprarlos hechos. Y no solo eso: es más divertido y los puedes adaptar a tus gustos y necesidades. ¿Y por qué tomarse ese trabajo?, te preguntarás como el vago que seguramente eres. Pues porque una vez preparados, pueden convertir en festivales las ensaladas, las pastas, las carnes o los pescados al vapor más simplones.

			La complicación de elaborar aceites y vinagres aromatizados no va más allá de mezclar los diferentes elementos y dejarlos reposar o, como mucho, calentarlos un poco previamente —no a más de 50 grados— para hacer una infusión y así acelerar el proceso. Con el sistema en frío, a las tres semanas ya se suele haber integrado bien el sabor y el aroma del elemento en cuestión, así que es un buen momento para retirarlo, pasar por un colador muy fino de malla o tela y almacenar bien etiquetado en un sitio seco y oscuro. El sistema en caliente suele ser más recomendable para improvisar una vinagreta aromatizada que para hacer grandes cantidades y conservarlas.

			Una buena manera de empezar el experimento aliñístico es hacerse con un litro de aceite de oliva virgen —es mejor escoger uno suavecillo y de baja acidez, para que no mate el resto de los matices—, otro de vinagre de vino blanco y ocho tarros en los que quepa un cuarto de litro de cada uno sobradamente. Entonces llega el momento de inspeccionar la sección «hierbas y especias» de la despensa y empezar a jugar.

			Se dice que al aceite de oliva le van bien las hierbas que crecen cerca de los olivos, en la zona mediterránea. El tomillo y el romero le dan un interesante sabor campestre a carnes y ensaladas. Un aceite con ajo, pimienta en grano y guindilla alegrará platos de pasta y pizza, y los de comino, clavo o laurel pueden aromatizar estofados sin riesgo de pasarse con las especias y que el plato sepa a faja de bisabuela. A partir de aquí, todo es cuestión de libertad creativa: pieles de cítricos (lima, naranja, limón), semillas de mostaza, anís, canela o mezclas de diversos elementos, buscando siempre un resultado equilibrado. Si sobra un trozo de vainilla de una vaina de alguna preparación —o si después de sacarle las semillas queda solo la vaina—, también se puede guardar en un tarro con un aceite que hará brillar un salmón crudo o una tosta con chocolate amargo caliente. 

			Cuando se usen hierbas frescas de hoja verde, como albahaca, menta o perejil, es conveniente escaldarlas un par de segundos en agua hirviendo, cortar la cocción en agua con hielo y secar bien antes de ponerlas en el aceite. El escaldado ayuda a fijar la clorofila, lo que mejora el sabor y el color del resultado final.

			Aromatizar el vinagre es casi igual de sencillo: lo más recomendable es escoger como base uno de sabor suave —como el de vino blanco o el de manzana—, y añadir especias, hierbas aromáticas, condimentos (como azúcar o miel) o frutas. En el caso de este ácido, en lugar de protegerlos del sol hay que exponerlos a este, para facilitar la integración del sabor. Otra recomendación básica: agitar los tarros de vez en cuando, asegurándose siempre de que los elementos que van a dar sabor al aceite o al vinagre quedan bien cubiertos por estos, con lo que evitaremos que se puedan estropear.

			 

			ACEITE A LA MENTA

		  Ingredientes: 5 ramitas de menta fresca, 12 bolas de pimienta verde, 1 tallo de cebolleta y ½ litro de aceite de oliva virgen extra.

			 

			Preparación: escaldar un segundo la menta, enfriar con agua helada, escurrir y secar bien con papel de cocina. Cortar si es necesario y meter en un tarro o botella con las bolas de pimienta, la cebolleta y el aceite, asegurándose de cubrirlo todo bien. Dejar reposar 3 semanas, filtrar y conservar en un lugar fresco y seco.

			 

			Perfecto para: un carpaccio de gambas o langostinos.

			 

			ACEITE AL CILANTRO CON NARANJA

		  Ingredientes: 1 cucharada de semillas de cilantro (se venden en herbolarios), 1 manojo de cilantro fresco (8-10 ramas), la piel de 1 naranja grande (intentando no cortar la parte blanca) y ½ litro de aceite de oliva virgen extra.

			 

			Preparación: escaldar un segundo el cilantro, enfriar con agua helada, escurrir y secar bien. Poner en un tarro o botella junto con las semillas de cilantro (se pueden romper un poco para potenciar el sabor) y la piel de la naranja y cubrir con el aceite. Dejar reposar un mes, filtrar y conservar en un lugar fresco y seco.

			 

			Perfecto para: pescado o moluscos.

			 

			ACEITE PICANTE AL AJO

		  Ingredientes: entre 6 y 15 guindillas, 1 cucharada sopera de pimienta en grano variada, 2 hojas de laurel, 6 dientes de ajo pelados y ½ litro de aceite de oliva virgen extra de baja acidez.

			 

			Preparación: meter todos los ingredientes en un tarro o botella y cubrir bien con el aceite. Si se quiere potenciar el sabor del ajo, partirlos por la mitad a lo largo. Dejar reposar 3 semanas, filtrar y conservar en un lugar fresco y seco. También se puede sustituir la cayena por guindilla roja fresca que haya sobrado de alguna preparación. El resultado será menos fotónico y algo más dulce.

			 

			Perfecto para: pasta, pizza y bruschettas.

			 

			ACEITE DE SÉSAMO CON JENGIBRE Y CANELA

		  Ingredientes: 1 raíz de jengibre de unos 7/8 centímetros, 1 ramita de canela y 300 mililitros de aceite de sésamo.

			 

			Preparación: pelar la raíz de jengibre y cortarla en ocho pedazos. Poner en una botella o tarro con el aceite y la ramita de canela partida por la mitad. Dejar reposar un mes, filtrar y guardar en un sitio oscuro.

			 

			Perfecto para: pescado crudo, curry, sopas asiáticas.

			 

			VINAGRE A LA MIEL CON ANÍS ESTRELLADO

		  Ingredientes: 6 vainas de anís estrellado (se vende en herbolarios), 3 cucharadas de miel y 300 mililitros de vinagre de vino blanco.

			 

			Preparación: calentar el vinagre sin que llegue a hervir, disolver en él la miel. Dejar enfriar y poner en una botella o tarro junto al anís estrellado. Dejar reposar un mes en un sitio soleado, filtrar y guardar en un sitio fresco y seco.

			 

			Perfecto para: escabeches de ave o de pescado.

			 

			VINAGRE A LA FRAMBUESA CON LIMÓN

		  Ingredientes: 250 gramos de frambuesas, la peladura de 2 limones y 500 mililitros de vinagre de vino blanco.

			 

			Preparación: calentar el vinagre en una cazuela sin que llegue a hervir. Añadir la piel de limón, tapar y dejar enfriar unas dos o tres horas. Colar el vinagre aromatizado y poner en un tarro o botella junto con las frambuesas frescas. En este caso es especialmente importante agitar cada día durante los primeros diez días. Dejar reposar tres semanas en un sitio soleado, filtrar y guardar en un sitio fresco y seco.

			 

			Perfecto para: ensaladas que lleven queso, gazpacho o salmorejo.

			 

			VINAGRE DE AJO, TOMILLO Y ROMERO

		  Ingredientes: 2 ramitas de tomillo, 2 ramitas de romero, 6 dientes de ajo y 500 mililitros de vinagre de manzana.

			 

			Preparación: lavar y secar bien las hierbas, pelar los ajos y ponerlo todo en una botella o tarro, totalmente cubierto por el vinagre de manzana. Dejar reposar un mes en un sitio soleado, filtrar y guardar en un sitio fresco y seco.

			 

			Perfecto para: ensaladas de patata, refritos, escabeches de ave.

            


Cómo no aburrir con la comida en Instagram

			 

			¿Maravillosa red social en la que compartir fotos? ¿O irritante vertedero de vanidades, pretensiones y mal gusto? Instagram, la aplicación para móvil en la que muchos colgamos nuestras fotos de comida, puede ser las dos cosas. Todo depende de cómo la usemos, con sentido común o de forma descerebrada. Si quieres pertenecer al primer grupo, no tienes más que seguir estos 10 mandamientos instagrameros, que se resumen en dos: piénsalo dos veces antes de colgar algo y no castigues al prójimo con bodrios.

			 

			SELECCIONARÁS LO QUE PUBLICAS

		  Una imagen chula de un plato que te ha salido muy bien (o una divertida de uno que te ha salido muy mal) puede tener interés para tus seguidores. Otra de un restaurante o un producto que vale la pena descubrir, también. Incluso el pastel que te ha hecho la abuelita por tu cumpleaños. Pero la foto mierder de tu sangüis de jamón y queso o de la paella pastosa que te comes todos los jueves en el bar de abajo no le interesa ni al Tato. ¿Te llamas Jamie Oliver? ¿O Jordi Roca? Pues sé consciente de que si das la caca con tu día a día gastronómico, aburrirás hasta a tu abuela. No sobrecompartas información inútil, y publica ocasionalmente fotos de comida que, bien por contenido o bien por estética, sean relevantes.

			 

			RESPETARÁS EL HASHTAG SOBRE TODAS LAS COSAS

		  ¿#comida #recetas #platos #postres #dulces #food #picoftheday #querico #chupchup #ñamñam #pollasenvinagre? No, gracias. No sé vosotros, pero yo si veo más de cuatro o cinco hashtags (etiquetas temáticas) en una foto me aturullo, se me bloquea el ojo y dejo de leer inmediatamente. El hashtag puede servir para categorizar mínimamente lo que sale en la foto, dónde se ha tomado la imagen, algún ingrediente o un grupo al que pertenezcas. Y ya. Si después sientes la necesidad de explayarte poniendo 72.635 etiquetas más con la peregrina aspiración a ganar seguidores, felicidades, pero debes entender que algunos como yo te mandarán a #freírchurros.

			 

			CONTROLARÁS CON LOS FILTROS

		  Sabemos que los filtros molan. Que son capaces de hacer que cualquier truño de foto cuele. Y sabemos también que es difícil resistirse a usar todas las opciones que te ofrece Instagram. Pero debes lograrlo. Si pones un filtro agresivo a una imagen, luego la saturas, luego juegas con el foco, luego la giras y luego le pones un marco, lo más probable es que tu maravilloso plato se convierta en una temible comida alienígena, muy bonita para ilustrar la próxima edición de La guerra de los mundos pero inútil si lo que pretendes es mostrarte al mundo como un gourmet. Grábate en el cerebro con una plancha caliente un concepto clave: naturalidad.

			 

			CUIDARÁS LA LUZ Y LOS ENCUADRES

		  No se trata de que te conviertas en una Annie Leibovitz o en un Helmut Newton, sino de poner cierto cuidado. Pocas cosas incitan tanto al bloqueo como las fotos cutrongas. Aplicar tres sencillas normas mejorará exponencialmente la calidad de tu obra: deja que tu móvil enfoque bien el objeto que quieres mostrar, no lo pongas justo en el centro de la imagen, y usa luz natural siempre que puedas poniéndote de espaldas a donde venga para sacar la foto. ¿Fotos de platos en penumbra en restaurantes oscuros? NO. ¿Fotos de tartas con la encimera de granito, la baldosa ochentera y el microondas de fondo, iluminadas por los fluorescentes de tu cocina? MENOS. ¿Fotos con flashazos? CADENA PERPETUA.

			 

			NO ABUSARÁS DEL COLORANTE ARTIFICIAL

		  Vale, las fotos quedan mucho mejor cuando tienen color, pero eso no significa que tengas que alimentarte solo de cupcakes y cosas recubiertas de fondant teñido (por el bien de tu salud, básicamente). La fruta, la verdura, las vajillas o las servilletas de colorinchis pueden servir para aportarles un punto divertido a las fotos sin que vengan los servicios sociales a quitarte la custodia de tus hijos por no alimentarlos con nada que no sea de color Rosa Flamenco Muerto, Lila Puturrú o Verde Coral del Adriático Norte.

			 

			NO PUBLICARÁS TROPECIENTAS MIL FOTOS AL DÍA

		  La gente que instagramea sin parar da más o menos la misma rabia que la que se facebookea o se tuitea encima. Su incontinencia en las redes sociales, o la profunda creencia de que a sus contactos les interesa desde su ortodoncia hasta doscientos planos diferentes de cada plato que comen pasando por los tomates de sus calcetines, solo provocan una reacción: bloquear/ocultar. Esto afecta a las famosas retransmisiones de comidas y cenas por las redes sociales: si publicas 18 imágenes seguidas de los aperitivos, entrantes, segundos, postres, petit fours, cafés, copas y puros que has tomado, no causarás admiración, sino cabreo. Menos es más, amiguitos.

			 

			NO DARÁS LA CACA CON LAS TENDENCIAS

		  Cuando una de las personas a las que sigo ha dado la tabarra publicando sin parar fotos con filtritos durante meses —me refiero a gente con obsesión hasta el punto de gastarse dinero DE VERDAD comprando filtros— y de repente todas sus fotos van con #nofilter se me llevan los demonios. Con que #nofilter, ¿eh? Pues esos huevos benedict de la foto tirando a verdosa y con grano que subiste antes de ayer te los debiste comer en los ochenta.

			 

			NO USARÁS EL BOTÓN DE «ME GUSTA» EN VANO

		  No puede gustarte todo lo que ves en Instagram. Es imposible. Así que no repartas likes como churros a no ser que de verdad te guste una foto, porque te van a confundir: a) con un psicópata, o b) con alguien que simplemente quiere conseguir me gustas en sus propias fotos. Para tener cierto criterio, imagina tu foto de Instagram favorita arriba, y abajo la más fea que has visto. Traza una línea horizontal —también imaginaria— justo en medio. Las fotos que queden por encima de la línea son susceptibles de recibir un me gusta, las de abajo no (a no ser que haya intenciones de chuscamiento con el/la dueño/a de la cuenta, en cuyo caso sí vale).

			 

			NO POSTEARÁS FOTOS EDITADAS NI MENTIRÁS

		  La gracia de Instagram es capturar fotos imaginativas y espontáneas y compartirlas tal cual con el mundo. Si quieres darles algo diferente, hazlo con su composición o usando un filtro (si es que los filtros se pueden considerar «algo diferente»), pero nunca pasándola por el Photoshop para saturar colores o corregir defectillos. Dentro de esta línea, también está bien recordar que esto va de compartir lo que estás haciendo-cocinando-comiendo en ese momento: si lo conviertes en un #lategram, la cosa pierde parte de su encanto.

			 

			REPRIMIRÁS TU EGO Y NO ALARDEARÁS

		  Salvo contadísimas excepciones, los selfies —autorretratos colgados en las redes sociales— son lo peor: no solo te muestras al mundo como un monstruo egocéntrico, sino que encima sueles salir fatal. Nuestra variante particular en esta clase de imágenes es el selfie en locales de moda o en un evento gastronómico, cuya única función es la de tirarte el pisto e ir de ricachón (mal) o de enterado (peor). El aarg absoluto en este terreno es el autorretrato comiendo, pero por suerte, no se suele dar mucho.

			En general, lo de dar envidia con la comida está bien en tu círculo privado —yo lo hago, y con sumo placer, en Facebook—, pero en público resulta feo. Por extensión, esta máxima afecta a cualquier foto tomada en restaurantes caros: si cuenta algo sobre un plato curioso, bien; si la pones solo para demostrar tu poderío, estás haciendo el ridículo.

            


Cómo triunfar en Navidad con poco dinero

			 

			Cuando llega la Navidad, parece que ya no estamos en crisis. Las tiendas están llenas otra vez; se habla de foie, de jamón, de langostas, de vinos y licores caros, y el ¡Hola! vuelve a sacar sus reportajes de lo que comerán los famosos. Todos estamos dispuestos a aparentar que, como decía cierto señor de nefasto recuerdo, España va bien. Pero como la realidad es otra y la cosa está bastante chunga para casi todos, viene bien contar con un plan de supervivencia Navidad.

			Recordemos que estas fiestas van de estar con la gente a la que quieres (aunque a veces los asesinarías), reírse, toñarse y darle de beber a la abuela hasta que diga que nosotros no sabemos lo que es pasar hambre, cuente chistes verdes y se duerma en la mesa. Si hay que empeñarle el reloj para acompañar esos momentos con langosta, casi mejor se hace con un pollo con uvas, que también está muy bueno y en la Biblia no pone nada de que el niño tuviera especial gusto por el marisco caro. Aquí van algunos consejos para minimizar los gastos sin que el paladar se resienta.

			 

			HAZ TUS PROPIOS ENTRANTES (Y CÓRTATE UN PELÍN)

		  Una parte importante del presupuesto navideño suele irse en los entrantes. Que, irónicamente, después son los culpables de que no nos entre lo que las madres llaman «la comida de verdad». Limitarlos un poco y prepararlos en casa ayudará a controlar el gasto. Los quesos de untar tuneados con aceitunas y especias, con setas, ajo y perejil o con un poco de trucha ahumada, mostaza y eneldo, acompañados de tostadas y unos bastoncitos de verduras, son baratos y muy resultones. Las aceitunas aliñadas, los flanes salados y las mantequillas tuneadas son otras opciones para convertir un aperitivo low cost en una fiesta del sabor y la variedad.

			 

			PÁSATE (POR UN DÍA) A LA COCINA MOLECULAR

		  No se trata de lanzarse a comprar nitrógeno líquido y congelarlo todo. Solo es una idea sencilla para darles un punto de sabor y una presentación diferente a algunos platos: hacer perlas de zumos, licores o salsas solo con un poco de agar agar (un alga de alto poder gelificante) y aceite de girasol frío. El proceso es sencillo, y se puede usar en muchísimas bebidas y preparaciones dulces y saladas.

			 

			RECUPERA LOS GUISOS

		  La gallina o el pollo en pepitoria, el cordero al chilindrón, el pollo con setas y vino dulce o la merluza en salsa verde —alegrada con algunas almejas, si se quiere— son perfectamente recuperables en estas fechas. Saben a tradición y a amor de madre, son reconfortantes cuando hace frío y, en un momento en el que la vida es una carrera de ratas el 90 % del tiempo, es un bonito acto de amor cocinar a fuego muy, muy lento durante tres horas algo para los tuyos, ¿no?

			 

			SIGUE LA TRADICIÓN ITALIANA: CENA LENTEJAS EN FIN DE AÑO

		  La tradición italiana dice que quien come lentejas la noche de fin de año tendrá buena suerte con el dinero al año siguiente. Además están buenísimas, son baratas y a esas alturas de las fiestas ya estás hasta el toto de comer y lo que quieres es pasar el trance y ponerte toña rapidito. Incluso lo agradecerás al día siguiente, porque su aporte proteico si las combinas con hidratos «hará colchón» (y la grasa de los sacramentos que las acompañan, también) y el alcohol habrá hecho menos estragos en tu cuerpo. Un negocio redondo, vamos.

			 

			PRACTICA EL OMNIVORISMO CONSCIENTE

		  Una vez más, ahí va la típica pelmada de «no hace falta ponerse ciego a animales muertos para comer bien, la abundancia no es eso». Pero es que es así, también en Navidad. Menos carne pero de mejor calidad, acompañada de unas buenas verduras bien sazonadas y preparadas, nos ofrece un plato de mayor calidad y una digestión más fácil. Unas verduras asadas y aliñadas con gracia pueden ser un festival del sabor: una amiga mía las preparó para su novio vegetariano en unas navidades y tuvieron más éxito entre todos los comensales que el corderazo al que acompañaban.

			 

			¿QUIERES CARNE? PASA DEL SOLOMILLO

		  Ya sabemos que, por alguna extraña mutación genética propia de los homo sapiens acomodados, llevamos en el ADN la absurda información «fiesta = necesidad de comer cortes magros de carne como el solomillo». Haz oídos sordos a su llamada, y apuesta por piezas mucho más baratas que pueden resultar igual de sabrosas (o más) si les aplicamos las cocciones lentas y largas apropiadas. Hablo de carrilleras, pancetas y demás parientes. Aplica el mismo criterio al pescado: ¿qué tal si pasamos del consabido rape o de la abominable lubina de piscifactoria y nos tiramos a unos salmonetes rellenos de hierbas o con torronada y encurtidos?

			 

			SI DE VERDAD NECESITAS COMER MARISCO…

		  A pesar de todo lo antes mencionado, la carne es débil, el ser humano es voluble y blablabla. Y tú necesitas imperiosamente comer marisco el 24. No te lo podemos asegurar al 100 %, pero es probable que en tu pescadería más cercana no hayan terminado con sus existencias de marisco fresco pocas horas antes de Nochebuena. Este no va a resistir hasta fin de año, y hay que darle salida, así que los precios se ajustan un poco más cada hora que pasa antes del momento del cierre. Repetimos: esta estrategia no es 100 % segura —así que aseguraros de tener un plan B—, pero muchas veces sí funciona. Risky business, como los de Tom Cruise.

			 

			RECICLA COMO SI NO HUBIERA UN MAÑANA

		  No estamos descubriendo nada que nuestros antepasados no supieran: los cocidos son la mejor idea en Navidad. Podrás dar de comer opíparamente a toda la familia los días de festejos, alimentarte con las sobras del caldo, legumbres, patatas y carne durante el resto de la semana y, cuando te parezca más atractivo un tiro en la rodilla que una gota más de caldo, con lo que sobre hacer canelones o croquetas para comer en el momento o congelar. Los asados también tienen un reciclado sencillo, por ejemplo en ensaladas: la de lomo frío con pimientos y aceitunas o la de pollo con col, manzana y gorgonzola pueden funcionar perfectamente como entrantes o aperitivos para el 25 o el 1. Con los postres, ídem de lienzo: un pastel de panettone te servirá para darle salida cuando se te quede securrio.

			 

			PRACTICA EL POSTRE LIGERO

		  El turrón no se lo come nadie, asumámoslo. El mazapán y demás viejuneces, aún menos. Así que mejor prepara una refrescante mousse de limón, compra un sorbete de mandarina o de algún otro cítrico (y, si quieres, mézclalo con vodka o cava), algo de fruta fresca presentada de una manera diferente y, si es estrictamente necesario, recurre a esos socorridos surtidos de turrones que te evitarán tener que comprar una barra de cada.

			 

			BEBE RICO Y BARATO

		  Hazte amigo del dueño de la bodega o tienda de vinos más cercana (suelen ser muy majos, así que no será difícil). Busca vinos y espumosos de tu zona, descubre pequeñas cooperativas, ponte un presupuesto y ajústate a él. Te sorprenderá lo factible que es descubrir buenas propuestas a precios razonables.

			 

			NO A LA HISTERIA COMPRADORA

		  Navidad no es la Tercera Guerra Mundial. Las tiendas solo cierran el 25 y el 1 (y el 26 en Cataluña), por lo que no hace falta aprovisionarse como si llegara el holocausto nuclear o el apocalipsis zombi. Gran parte del derroche de estas fechas viene causado por la paranoia del «no tendremos suficiente», totalmente injustificado porque en Navidad SIEMPRE sobra comida. Compra lo justo, ten en cuenta que el resto de la familia traerá cosas, y relájate: nadie se quedará con hambre.

			 

			CUIDA LA PRESENTACIÓN

			No hacen falta copas talladas a mano, porcelana fina ni cubertería de plata. Solamente poner la mesa y servir los platos como te gustaría verlos a ti: puedes usar frutas (manzanas, peras o granadas), frutos secos y velas para hacer centros de mesa, tarros de conserva como soporte para velas o alguna de las ideas fáciles y casi gratis que abundan en Pinterest y otras webs (algunas horrorosas, pero otras bastante chulas y simples).

            


Cómo superar la resaca

			 

			Siempre pensando en el bienestar de sus lectores, El Comidista comparte contigo su guía exclusiva para paliar los sufrimientos resaquiles sin renunciar a tu derecho constitucional a ponerte como Las Grecas. Todos los consejos han sido rigurosamente probados y científicamente testados por «un amigo mío»: como sabéis, yo nunca bebo y desde los 18 años consagro mi tiempo libre a leer los Evangelios, a ver películas sobre la vida de Cristo y a rezar el Jesusito de mi vida.

			 

			BÁSICO: GRASAZA ANTES DE DORMIR

		  Si, como dice el casposo refrán, mujer precavida vale por dos, podemos afirmar que resacoso precavido vale por mil. No existe mejor remedio para los males postalcohólicos que comer algo justo antes de irse a dormir. La creencia popular dice que el alimento sólido «empapa la bebida» o «absorbe el alcohol»; la ciencia no parece tan entusiasta, e insiste en que comer solamente es efectivo contra la resaca si se hace antes de beber. Mi experiencia (perdón, la de mi amigo) apunta a que echar algo al estómago no te libra del mal cuerpo posbebercio, pero sí frena de alguna manera la devastación en tu cabeza.

			Las comidas que mejor funcionan son las saladas y ricas en hidratos de carbono y grasazas: a este respecto, en casa de mis padres la mezcla de ensaladilla rusa con albóndigas salvó muchas vidas a las tantas de la mañana. Un profundo conocedor de los efectos del alcohol, Alberto García Moyano de En Ocasiones Veo Bares, secunda estas prácticas. «Para combatir la resaca —afirma—, no hay nada mejor que un buen shawarma o marranada análoga antes de ir a dormir. Mano de santo.» Así que recuerda: ten preparado algún plato de este tipo para cuando llegues a casa o localizado algún sitio donde lo vendan a altas horas de la madrugada.

			 

			NO A LAS GUARRIMEZCLAS

		  Las bebidas alcohólicas de baja calidad dan más resaca. Y en el mismo nivel de calidad, las secas y pobres en «congéneres» (componentes naturales surgidos en la fermentación o añadidos después de ella, que dan sabor y color) pueden resultar menos agresivas. Algunos estudios apuntan a que destilados como el vodka producen resacones más llevaderos que el bourbon; otros señalan que el vino blanco puede ser menos dañino que el tinto.

			En cualquier caso, confirmo que lo que no sienta nada bien es mezclar 15 bebidas diferentes en una misma noche (vermut + vino + cava + licorcito con el postre + carajillo + cóctel con tres alcoholes distintos + cubatas = muerte en vida), y mucho menos hacerlo con bebidas «energéticas» tipo Red Bull: su cafeína acelera la deshidratación y logra que al día siguiente te sientas como un shitake seco.

			 

			AYUDÉMONOS DE LA QUÍMICA: RESALIM VERSUS COOL DAWN

		  Mi escepticismo frente a los productos mágicos antirresaca es total: siempre me han parecido un engañabobos cuyo efecto, de haberlo, es similar al de un placebo. Sin embargo, dos de ellos, uno viejunillo y otro más novedoso, merecen una mención porque (parece que) algo hacen. El primero es el Resalim, «un complemento alimenticio que ayuda a metabolizar bebidas y alimentos». Sus fanses hablan maravillas de la mezcla de extractos de piña, alcachofa, grosella negra y arándano cargada de vitaminas del grupo B; el rollo es que te lo tienes que tomar en dosis graduales con antelación, y normalmente uno no planea sus borracheras como si fueran el desembarco de Normandía. «Lo probé una vez en la boda de mi hermano —confiesa García Moyano—. Me bebí 15 cubatazos y al día siguiente estuve bastante decente. Ahora bien, dudo de su efecto porque en aquel entonces 1) tenía 18 años, y 2) entrenaba muchas horas al día.»

			¿Y el Cool Dawn? «Mi amigo» me cuenta que tomó esta «bebida funcional de extractos vegetales que ayuda a prevenir y a curar la resaca» en Nochebuena antes de meterse en la cama y se levantó sin dolor de cabeza el día de Navidad, un milagro teniendo en cuenta la mezcla de alcoholes que llevaba encima. Eso sí, los otros síntomas estaban ahí: estómago revuelto, ligeros vahídos y malestar general. Otra «amiga» de Mònica Escudero, colaboradora de este blog que tampoco bebe jamás, probó este bebedizo hecho en Corea del Sur tras una de sus cenas navideñas, en la que se pimpló «unos cuatro litros de cerveza y varios chupitos de Jaggermeister». «Me fue estupendamente. No me dolía nada la cabeza. Pero me quedó esa sensación de irrealidad pos taja.»

			 

			SPRITE

		  Sí, has leído bien, el Sprite funciona como antirresacoide. Antes de que los de siempre corran a preguntarse cuánto me ha pagado la multinacional que lo fabrica por escribir esto, aclaro que no es una opinión propia, sino de unos científicos de la Universidad Sun Yat-Sen de Guangzhou (China). Tras estudiar los efectos en el resacón de 57 bebidas, desde infusiones hasta tés pasando por refrescos, llegaron a la conclusión que el Xue Bi (así se llama allí el Sprite) era el que mejor aceleraba la asimilación del alcohol en el organismo humano. Eso sí, reconocieron que los resultados de su informe no son concluyentes, y prometieron otro estudio independiente para contrastarlos. 

			 

			AGUA Y ZUMOS

		  ¿Qué nos pasa al cocernos? Pues que no paramos de desorinarnos y perdemos líquidos y azúcares por un tubo, lo que podría ser una de las causas fundamentales de la resaca. Por eso se aconseja beber agua y zumos naturales ricos en fructosa tanto al acostarse como a la mañana siguiente. La sabiduría popular avisa de que dos vasos de agua justo antes de dormir hacen milagros; el problema para las personas delicadas de la próstata por su avanzada edad, como yo, es que con esta solución nos pasamos toda la noche yendo al baño, y no sé si es peor el remedio que la enfermedad.

			 

			LA VIRGEN MARÍA

		  Habiendo dicho más de una vez lo de «Señor, en tus manos encomiendo mi espíritu», no seré yo quien niegue los posibles efectos positivos de un rosario y trece avemarías. Pero no he venido a hablar aquí de religión, sino de un cóctel nacido para paliar los resaconcios: el Virgin Mary. No es otra cosa que un Bloody Mary pero sin alcohol y, gracias al efecto rehidratador del zumo de tomate combinado con la estimulación del picante del tabasco y el ácido del limón, revive a un zombi de The Walking Dead. ¿Que por qué sin vodka? Pues porque no me creo eso de que un clavo mata otro clavo, el fuego se combate con más fuego y todos esos dichos propios de un Nicholas Cage cualquiera en Leaving Las Vegas. Lo de beber más para curar la resaca es pan para hoy y hambre para mañana: en cuanto el gustirrinín del nuevo alcohol se te pasa, te hundes en un abismo mayor del que venías.

			 

			DALE A TU CUERPO ALEGRÍA MACARENA

		  Un truco extra cortesía de la amiga de Mònica Escudero: contra la resaca, concede a tu organismo todo lo que le apetezca. «Sigue el instinto de lo que te pida el cuerpo. Si sientes que quieres-necesitas-mueres por unas patatas fritas, una hamburguesa o cualquier otra cosa, es porque necesitas empapuzarte para acabar con los restos del alcohol.» Este consejo, que no sé si avalarían los nutricionistas más ortodoxos, sí parece tener cierta base científica si lo que te apetecen son huevos con beicon o pasta: los primeros contienen aminoácidos que ayudan a tu castigado hígado a hacer su trabajo, mientras que los hidratos de la segunda subirán unos niveles de azúcar en sangre desequilibrados por el colocón.

			 

			EL AUTOBÚS QUE TE LLEVA AL CIELO

			Si todos los remedios anteriores no funcionan, siempre te queda un último recurso: llamar a Hangover Heaven. Esta maravillosa empresa te viene a buscar en su autobús y te somete allí mismo a un tratamiento de choque que, según sus promotores, te deja como nuevo. ¿El secreto? Líquidos rehidratantes, medicamentos y chutes de vitaminas y antioxidantes. También atienden en su clínica o en privado si se trata de un grupo grande de resacosos. La mala noticia es que solo existen en Las Vegas, así que para probar su «pack de salvación» por 115 euros tendrás que ir a pasar fin de año a la ciudad del vicio.

            


Cómo convivir con vegetarianos sin acabar a tortas

			 

			Hace no demasiados años, toparse con un vegetariano en España era casi tan raro como conocer a un bosquimano, un monje shaolín o una transexual lesbiana. El vegetarianismo sonaba a rareza de guiris, hippies o naturistas excéntricos que, por algún motivo ignoto, habían decidido no comer carne. En la actualidad, la situación ha cambiado… en parte. Hay más personas que toman la libre decisión de alimentarse solo con vegetales, huevos y lácteos, sea por motivos éticos, por cuestiones de salud o por ambas cosas. Ya no se los ve como bichos raros, pero la mayoría omnívora continúa mostrando cierta perplejidad —cuando no incomprensión o desdén— ante los humanos que siguen una dieta sin animales muertos.

			En este marco, la convivencia entre carnívoros y vegetarianos entraña pequeñas dificultades. La teoría dice que debemos respetar las opciones de cada cual, como no podría ser de otra forma. En la práctica, que nuestra pareja, hijo, amigo o compañero de piso mantenga hábitos diferentes a los nuestros plantea ciertos inconvenientes en el día a día, empezando por la necesidad de currarse dos menús diferentes o de poseer cierta sensibilidad hacia las preferencias del otro.

			Siempre en pro del entendimiento entre las distintas condiciones alimentario-sexuales, El Comidista pidió consejo a tres personas que se enfrentan a este drama del Primer Mundo: la periodista Mònica Escudero, omnívora con pareja vegetariana (y dos hijos también omnívoros, al menos de momento); Alba Salgado, vegetariana en situación inversa y autora del blog Mi Carnívoro y Yo, y Carlos Egea, del blog de cocina vegetariana Vegetal y Tal. En el caso de Carlos la cosa se complica todavía más, ya que uno de sus hijos tiene una intolerancia alimentaria (a la proteína del vacuno) y su mujer es alérgica a las grasas del cerdo y el cacao. Los tres comparten sus vivencias personales, que espero os resulten útiles para no acabar devorándoos o asesinándoos y convertir después a vuestras víctimas en abono para plantas.

			 

			REPLANTÉATE EL CONCEPTO DE PROTEÍNA

		  «Conozco a bastantes personas, no sé por qué la mayoría de sexo masculino, a las que si no les sirves carne o pescado en una comida les da la sensación de no haber comido, como si les hubieran estafado o algo y se quedan inquietos y como poco saciados —afirma Mònica—. Pero unos garbanzos con acelgas, una ensalada de judías potente con huevo duro o unas lentejas con curry, nueces, espinacas y queso aportan una cantidad importante de proteína vegetal de calidad, y pueden ser compartidos por vegetarianos y omnívoros, que para eso comemos de todo y no solo carne o pescado.»

			Entiendo que el tofu, el seitán o el tempeh y todo ese tipo de preparados que sustituyen a la carne en la dieta de los vegetarianos en las preparaciones rápidas (especialmente en la de los veganos, que no pueden tirar de huevos o lácteos) pueden parecer un poco agrestes para el paladar no acostumbrado, pero si se tratan con cariño pueden funcionar muy bien como proteína no conflictiva. Lo creo especialmente desde que a una de las personas más carnacas que conozco le prepararon una hamburguesa de soja texturizada con ajo, pimentón ahumado, mozzarella y algunas hierbas y especias más (bien hidratada y amalgamada) y se la comió convencido de que aquello era chicha.

			Alba cree que su condición de ovolactovegetariana debería ampliar considerablemente el rango de comidas que ella y su pareja podrían compartir sin problema, pero por desgracia para ella esa no es una regla matemática. «Por ejemplo, podemos comer los dos algo tan común como una tortilla de patatas con una ensalada. Si no compartimos menú más a menudo es, de hecho, porque me ha tocado en suerte un carnívoro argentino que se pone malo si pasa un día entero sin carne y porque hay muchas otras cosas en las que no coinciden nuestros gustos», comenta sin ninguna acritud.

			 

			DIVIDE Y VENCERÁS

		  Especialmente si lo haces a mitad o al final de la cocción, en eso coinciden los tres entrevistados. Carlos afirma que cuando uno está en la cocina tiene huecos de tiempo que sirven para sacar adelante dos recetas sin apenas notarlo. «Hay muchos platos en los que existe un proceso de elaboración que puede ser común y se puede finalizar personalizando para cada tipo de comensal. Por ejemplo, los platos de pasta. La cocción de la pasta es común y la finalización es personalizada. En los asados el horno nos permite poner una bandeja en la que se aprovechan los jugos de carnes y pescados para dar sabor a las verduras que las acompañan y en otra asar las verduras bien aliñadas que serán mi plato. Por supuesto, en los platos de filetes de carne o pescado que se acompañan con salsa y guarnición, estas últimas pueden ser comunes para todos y solo el elemento principal cambiaría.»

			Dicho así no parece tan complicado, ¿no? Pues en el caso de Alba y Luis, el mismo plato de pasta que en casa de Carlos concilia, supone una batalla entre varias opciones de salsas con verduras (ella) y la simpleza de cubrirlos con mantequilla y queso (él). Ella prefiere las pastas integrales, y él las blancas. Así que suelen trabajar bastante el punto de la adaptación. «Es mucho más sencillo de lo que la gente imagina, y hemos perfeccionado cada uno unos cuantos platos al gusto del otro. Luis ha aprendido a cocinar con soja texturizada, tofu y seitán y yo he comenzado a pillarle el punto a diferentes tipos de carne.

			»De los platos que suele cocinar —continúa—, están entre mis preferidos el pastel de papas o boniatos, que hace para él con carne picada y para mí con soja texturizada, o el pollo/tofu con curry y champiñones que le sale estupendo. Yo hago algo parecido: pollo/seitán a la mostaza. Con un poco de organización y sentido común consigues hacer los dos platos sin demasiados pasos ni recipientes sucios extra. Por ejemplo, cuando hago lentejas comienzo preparando todo junto y solo al final separo la mitad a otra olla donde añado la carne. Con el tiempo hemos ido desarrollando ambos esta capacidad y cada vez es más fácil.» Otra opción recurrente es hacer una ensalada completa que él usa como guarnición para un bife y Alba como plato único, además de «cosas muy obvias como hacer una pizza y que cada uno decida lo que pone en su mitad. O hacer hamburguesas cambiando la de carne de ternera por alguna vegetal».

			 

			BUSCA PUNTOS EN COMÚN

		  No es tan difícil encontrar cosas con las que vegetarianos y carnacas disfruten por igual. No hay fórmula mágica, porque cambia en cada casa, pero siempre hay platos o preparaciones que triunfan. En casa de Carlos estas comidas libres de conflicto son sobre todo «las sopas y cremas (ya sean frías o calientes), las ensaladas y muchos guisos de olla. En el apartado de los postres elaborados en casa usamos leche de cabra, nata vegetal y margarina en lugar de leche de vaca, nata de leche y mantequilla. Cambia un poco el sabor, pero no es tanto como para no poder asumir la diferencia, y tampoco es necesariamente para mal: incluso ha habido invitados en casa que han probado nuestros postres y han decido cambiarse a los ingredientes que nosotros usamos».

			En casa de Mònica, además de Jon el veggie hay dos pequeños omnívoros que todavía «no son tan fans» (según sus propias palabras) de las cremas de verduras, pero han asumido el cambio de su sopa con carne por una vegana sin ningún drama. «Básicamente uso nabo, chiribía, cebolla, calabaza, puerro y zanahoria, lo dejo 30 minutos en la olla rápida y, cuando retiro las verduras, dejo tres zanahorias y algo de calabaza y lo trituro. El caldo queda muy sabroso y con cuerpo, y justo antes de servir la sopa añado algo de miso», afirma la madre en cuestión. Otras preparaciones que no fallan nunca son «los gratinados de pasta y verduras, la escalivada y otros tipos de verdura asada, el arroz a la cubana con plátano macho, las ensaladas de cualquier tipo y uno de los platos más apañados de la historia: el puré de patatas —aligerado con nabo— con un poco de cebolla salteada y huevo mollet».

			 

			APUESTA POR LA TOLERANCIA

		  Todos los vegetarianos implicados en esta investigación han cocinado carne o pescado por amor. Carlos ya no tiene que hacerlo casi nunca, pues en su casa ya están todos en edad de cocinar y rara vez le toca elaborar platos con ingredientes no vegetarianos. «Pero cuando toca hacerlo, lo hago sin mayor problema. Lo hago por respeto a los que conviven conmigo, pero que no comparten todas mis peculiaridades personales —afirma convencido—. Así que no hay nada que me niegue a cocinar, y si lo hubiera, seguro que encontraríamos la forma de solucionarlo.»

			Jon prepara todo tipo de piezas de carne y pescado a sus hijos, todavía pequeños, cuando le toca, pero no suele comprarla y si está Mònica en casa se ocupa ella de cocinarla. «No hace falta que pase por el trago, obviamente si has rechazado comer carne por un tema moral tampoco te gusta manipularla, es perfectamente comprensible. Y con la cara que pone cuando recuerda el sabor del chorizo, sé que no le ha sido fácil renunciar a él.»

			Alba, que para eso convive con un adulto capaz de hacerlo por sí mismo, se niega a manipular la carne. «Mientras me la dé cortada, picada o lista para agarrarla con una pinza y tirarla a la sartén todo va bien. Claro que él también se niega a lavar lechuga o cualquier verdura de hoja verde por mí. Es un acuerdo justo, ¿o no?»

			Carlos sugiere una solución final que debería servir como bálsamo para minimizar conflictos, además de concienciar sobre las decisiones alimentarias de los demás. «Todos deben estar implicados en la elaboración de la comida, desde la elección del menú y la compra de los ingredientes hasta el último paso de la elaboración. Así cada uno disfruta más de lo que come y lo sabe apreciar. Esto hace que llegado el momento de la posible situación conflictiva cada uno ponga de su parte para flexibilizar su postura y llegar a una solución satisfactoria para todos». Más claro, imposible.
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			Comida china

			 

			Empeñado en su labor social de educar a las masas en el asunto de llenarse el buche con criterio, El Comidista empezó en 2013 una serie de artículos mensuales sobre cocinas de otros mundos. Más concretamente, sobre los ingredientes básicos que debemos tener en la despensa para preparar platos sencillos provenientes de planetas como Japón, India, Tailandia o Andorra. Las listas incluían siempre alimentos de media o larga duración, que se pudieran guardar en la despensa para tirar de ellos el día que te diera el arrebato gastroviajero o vieras alguna receta apetecible por ahí.

			 

			Comenzamos con la cocina exótica más popular con diferencia en nuestro país: la china. Además de coincidir con los de otros países de Asia, muchos de sus ingredientes son muy versátiles en su uso, con lo que se les puede dar salida de múltiples maneras. Ninguno de ellos es muy caro (diría que casi ninguno pasa de los cuatro euros), y pueden apañarte muy bien una comida o cena un día de esos en los que la nevera parece el desierto de Los Monegros. Todos se pueden encontrar con relativa facilidad en tiendas especializadas en comida asiática; si no tienes ninguna cerca, también se venden online en un montón de webs.

			 

			SALSA DE SOJA

		  Si hay un básico-básico de la cocina oriental, es esta salsa, elaborada tradicionalmente mediante una larga fermentación de granos de soja y trigo tostado. La oscura, más densa y salada, se usa para cocinar, marinar y aderezar. La clara (sola o mezclada con vinagre) para mojar los diferentes tipos de dim sum. En general es el equivalente oriental a la sal, junto con el weijing (glutamato monosódico), que no aparece en esta lista porque es un aderezo conflictivo: hay quien lo defiende como un generador de umami —el llamado 5.º gusto— que permite usar menos sal, y quien reniega de él porque puede causar dolores de cabeza, mareos o pérdida de visión si se consume en exceso.

			 

			ACEITES DE SÉSAMO Y CACAHUETE

		  Dos aceites presentes en incontables preparaciones de la cocina china. El aceite de cacahuete es bastante neutro y aguanta muy bien las altas temperaturas, por lo que es perfecto para freír. Si no lo encontramos, lo mejor es sustituirlo por girasol, pero por Confucio, Lao Tse y Mao, no uséis oliva, una grasa extraña a la tradición china que no hará más que distorsionar los sabores. El aceite de sésamo (que también es un básico de la cocina árabe) tiene un aroma tostado muy particular, y se usa en crudo o para salteados. Ojo con la cantidad que ponemos: es intenso y no querrás que te sepa todo a barrita dietética.

			 

			SALSA O ACEITE CON CHILE 

		  Hay diferentes versiones para todo tipo de tolerancias al picante; desde la casi inofensiva salsa sweet chili (perfecta para comer con pollo o, aligerada con un poco de vinagre de arroz, para mojar en ella rollitos y frituras) hasta algunos aceites de chile con potencia fotónica capaces de fundirte la lengua antes de que te dé tiempo a decir «chop suey». Se pueden usar prácticamente para todo: en sopas, salteados, estofados, mezclados con un poco de soja o vinagre para mojar empanadillas fritas o al vapor… El caso es que hay una salsa de chile para cada paladar, y cuando encuentras la tuya la vida es bastante más divertida.

			 

			JENGIBRE

		  Junto con el ajo, es el gran pilar de la cocina china. Vale, no es exactamente una conserva, pero aguanta tanto tiempo en buenas condiciones que casi se puede considerar como tal. Y también lo venden en bote, rallado al natural o en vinagre y encurtido, cortado en finas láminas (aunque así se usa más en la cocina japonesa). El jengibre es un arma de doble filo: en su justa medida, aporta un aroma fresco y alimonado; si te pasas, es como si chuparas una bolita de alcanfor. Aunque se puede usar en vinagretas, estofados, con verduras, carne o pescado, en China se usa mucho pelado y cortado en bastoncitos, para aromatizar el aceite de los salteados pero poder separarlo después.

			 

			POLVO DE CINCO ESPECIAS

		  Aunque hay más de una versión, los cinco ingredientes de la fórmula original son la canela china (cassia), el clavo de olor, el anís estrellado, las semillas de hinojo y la pimienta de Sichuán. Esta última no es pimienta en realidad, sino la baya del fresno espinoso, muy aromática, algo anestésica y con cierto sabor a madera y limón. La mezcla de cinco especias se puede usar prácticamente en cualquier preparación en caliente, pero es ideal para potenciar el sabor de carnes y aves.

			 

			VINAGRE DE ARROZ

		  Mucho menos agrio y con menos aroma alcohólico que el vinagre de vino, el vinagre de arroz blanco —el que se usa más habitualmente, aunque hay otras versiones de vinagre rojo y negro más fuertes y con más matices— se usa para elaborar vinagretas y encurtidos. Una manera fácil de darle uso es mezclar dos cucharadas soperas de aceite de sésamo con tres de vinagre de arroz, mezclar bien y añadir dos pepinos cortados en bastoncitos pequeños, dejar marinar dos horas y añadir dos cucharadas de salsa de soja justo antes de servir. En la cocina japonesa es uno de los ingredientes imprescindibles para aromatizar el arroz del sushi, aunque la versión nipona es aún más suave que la china.

			 

			DOUFU

		  La mayoría de los occidentales, profanos en el maravilloso mundo del doufu —que es como se llama en chino al tofu, y cuyos caracteres significan literalmente «fríjol fermentado»— creemos que este no es más que una versión sosa y mal hecha del queso fresco. No hay afirmación más lejana a la realidad: este cuajado de soja tiene muchísimas variantes, adecuadas para diferentes tipos de platos y preparaciones. Dependiendo de su firmeza, de su forma o de si está o no ahumado funciona mejor para una u otra. Se come de todas las maneras posibles: frío, caliente, estofado, en ensalada o en sopa —incluso sus mayores detractores pueden disfrutarlo convenientemente rebozado y acompañado de salsa para mojar—. Una de las preparaciones tradicionales que encantan a los chinos y que solo recomiendo a los más aventurados es el «tofu apestoso» fermentado y frito: lo deben preparar al aire libre porque huele como una mezcla de cabrales, roquefort y pis mezclado y fermentado al sol durante todo el mes de agosto en El Ejido.

			 

			FIDEOS

		  Igual que con el tofu, las variedades y los usos de los fideos en la cocina china son infinitas. Salteados, en sopa, fritos (hasta que quedan crujientes), en ensalada, fríos o calientes los fideos son, junto al omnipresente arroz, una de las guarniciones chinas más utilizadas. Algunos, como los fideos finos de arroz o los de trigo con huevo, se cocinan en solo tres minutos, lo que los convierte en una alternativa rápida y sana para sopas y salteados. Otros tienen que dejarse previamente en remojo, y otros como los de tipo lamian —muy parecidos a los udon japoneses— vienen prácticamente listos para consumir, en sopa o mezclados con carne y verduras. 

			 

			VERDURAS ENCURTIDAS

		  Una de las mejores inversiones que puedes hacer si quieres parecer un experto en comida china. Dos cucharadas de verduras encurtidas —generalmente conservadas en aceite normal o de chile picante— pueden chinizar prácticamente cualquier plato. La más popular es el zha cai, que se hace con la raíz de la mostaza fermentada (cómo les gusta a la chinos fermentarlo todo) y que se podría comparar occidentalmente con el sabor y la textura de un pepinillo muy suave, como una versión más amable —y menos olorosa— del kimchi coreano. 

			 

			BROTES DE BAMBÚ EN CONSERVA

		  Si te gustan los palmitos, te gustará el bambú en conserva. No tiene ningún tipo de secreto ni preparación, se pueden comer recién salidos del bote o de la bolsa y acompañados con casi cualquier cosa. Los brotes se cosechan antes de las dos semanas (antes de que empiecen a volverse fibrosos) y tienen un sabor ligeramente dulce y una textura crujiente. Son una guarnición que va con casi todo, pero sus cualidades suben si se juntan con las…

			 

			SETAS CHINAS SECAS O EN CONSERVA

		  Las dos más populares son las que aquí conocemos como shitake —que también se usa habitualmente en la cocina japonesa— y la oreja de Judas, con una textura gelatinosa muy particular. Previamente hidratadas en agua tibia durante al menos media hora, pueden ser tratadas del mismo modo que las setas frescas, estofadas, en sopa o salteadas con brotes de bambú y ternera o pollo. 

			 

			SALSA HOISIN

		  La salsa que te ponen con las crepes y el cebollino para acompañar el pato laqueado. Aunque el origen de su nombre sea una romanización de la palabra marisco, este elemento no se cuenta entre sus ingredientes, que son todos de origen vegetal. Dulce, picante y especiada, de una textura parecida al caramelo líquido, se conoce también como «salsa barbacoa china» y se usa para marinar y aderezar platos de carne o verduras, para mojar y, en general, para aportar sabor a cualquier plato.

          
			 

		  Comida japonesa

			 

			¿Hay que ser un profundo conocedor de la anatomía del pescado y cortar mejor que Eduardo Manostijeras para preparar comida japonesa? La respuesta es iee. Es decir, no. En la cocina del país que se llevó los Juegos Olímpicos hay vida más allá del sushi y el sashimi, platos complicadillos de cocinar en casa porque necesitan de un instrumental adecuado y ciertos conocimientos de corte tradicional (de la habilidad para enrollar no hablamos, porque supongo que la desarrollasteis con los porros en el instituto). Sopas, verduras, pescados y carnes también forman parte del repertorio, y la buena noticia es que la simplicidad esencial de la gastronomía japo hace que muchos de ellos sean relativamente chupados de preparar.

			 

			ARROZ Y FIDEOS

		  El carbohidrato asiático por excelencia también brilla en la cocina japonesa. El arroz se usa tanto para hacer sushi como para acompañamiento de carnes en general, generalmente salteado con verduras o huevo. Se usa arroz de grano corto o medio (se comercializa como sushi rice), y si vamos a usarlo para dicho plato es muy importante lavarlo bien para que pierda el almidón y posteriormente se compacte con más facilidad. Además hay un tipo de arroz, conocido como glutinoso, que se usa (entero o molido como harina) para hacer un postre llamado mochi.

			Los fideos se emplean tanto para saltear como para meterlos en la famosa sopa ramen, una de esas recetas deliciosas, sencillas y con mil variantes que ha inspirado películas como Tampopo. Se suele preparar con fideos finos de trigo o alforfón, pero también pueden utilizarse unos más gruesos de trigo que se llaman udon y se compran ya hidratados, por lo que resultan muy prácticos para salteados.

			 

			WASABI 

		  El wasabi es esa pastita verde que solemos usar para darle un punto picante al sushi. Está hecha con la raíz de la Wasabia Japonica —que es prima del rábano, del nabo y de la mostaza— y tiene un picor muy particular que sube a la nariz y desaparece al poco tiempo. Aunque está extendida la idea de que hay que hacer un sopicaldo con el wasabi y la salsa de soja en la que posteriormente se moja el arroz del sushi hasta que se desmorona o no se puede comer de lo salado que está, en realidad no va así: hay que coger con el palillo un poco de wasabi, untarlo encima del pescado y mojar este ligeramente en la soja por ese mismo lado. También se puede usar para hacer vinagretas o darle un punto diferente añadiendo un poquito en la mayonesa. Otro de los picantes japoneses más populares es el sichimi togarashi o «chile de siete sabores», que además de chile lleva piel de mandarina, pimienta de Sichuán, alga nori y semillas de cáñamo, amapola y sésamo. 

			 

			SOJA Y OTRAS SALSAS (YAKISOBA, TERIYAKI)

		  La salsa de soja básica japonesa es diferente a la china: como lleva menos trigo tiene un sabor más pronunciado, y no contiene nada de azúcar. A partir de aquí hay numerosas versiones, como la salsa de soja clara (de sabor más fuerte, pero menos oscura) o la tamari, más fuerte de sabor y con un final muy especial, un poco dulce. Se usa para sazonar salteados, sushi y algunas sopas. Otras salsas altamente adictivas son la yakisoba (básica para hacer el plato de fideos que lleva el mismo nombre) y la teriyaki, que se puede preparar fácilmente en casa. Se puede usar para marinar carne, pescado o pollo (y posteriormente saltearlo o hacer brochetas) o como salsa. Otro ingrediente que no es una salsa en sí, pero forma parte de muchas de ellas, es el mirin, una especie de sake más dulce y con menos graduación alcohólica. 

			 

			PASTA DE MISO 

		  El miso es otro de los condimentos versátiles que podemos encontrar en la gastronomía japonesa. Se trata de una pasta de soja fermentada con sal y, en ocasiones, con cereales. Su sabor es intenso, entre marino y de bosque. Su intensidad varía según el tipo del que se trate: el shiromiso (o miso blanco), con un año de fermentación, es el más suave y dulce, y el hatchomiso —con dos años y medio de fermentación y sin ningún cereal añadido—, el más intenso. Además de ser un ingrediente básico para la sopa de miso (a la que es mejor añadirlo en el último momento para que no llegue a hervir y conserve los beneficios de los microorganismos vivos que lo forman), se puede usar para marinar carne, tofu y pescado. A mí me gusta en vinagretas, especialmente si llevan restos de pollo asado, y para aliñar verduras.

			 

			JENGIBRE Y OTROS ENCURTIDOS

		  El jengibre encurtido es eso que sirven al lado del sushi que parece jamón cocido y sabe a jabón con colonia. Sirve para limpiar el paladar entre bocado y bocado, y así separar los sabores. En Japón los encurtidos o tsukemono forman parte de la cocina del día a día, y en muchas casas se puede encontrar un trasto específico para prepararlo llamado tsukemonoki. Uno de mis encurtidos japos favoritos es el de nabo, crujiente y con un sabor ligeramente dulce al final (haga aquí su chiste al respecto).

			 

			VINAGRE DE ARROZ 

		  El vinagre de arroz japonés es menos ácido que el chino, pero a la vez bastante aromático. Además de para aliñar el arroz del sushi o ensaladas, se usa para hacer unos encurtidos bastante más sutiles que los que se producen con nuestra mediterránea viña, que sospecho que son los verdaderos responsables de la cara del Fari y no el inocente limón al que culpa la cultura popular. Queda muy bien con berenjenas.

			 

			KATSUOBUSHI

		  El katsuobushi es un bonito fermentado, deshidratado y posteriormente ahumado. Aunque se compra en forma de virutas (más gruesas para preparar el katsuo dashi del que hablamos en el punto siguiente, más finas y delicadas para poner en el takoyaki o encima del okonomiyaki (la pizza japonesa) y otros platos calientes con arroz o fideos. Tiene un sabor muy potente, así que cunde muchísimo.

			 

			CALDO DASHI 

		  Aclaración: no es que el katsuo dashi solo pueda encontrarse en la despensa, en realidad es un caldo que se puede elaborar en casa a base de alga kombu, bonito seco en tiras y agua. Pero como a Japón también ha llegado lo de no tener tiempo para cocinar debidamente, también se comercializa en versión instantánea. Otras versiones del dashi (caldo en japonés) se hacen con setas shiitake, solo con algas o con unas pequeñas sardinas secas llamadas niboshi.

			 

			ALGAS 

		  No hay cocina en el mundo que use tanto las algas como la japonesa. Por eso históricamente se ha atribuido a su uso el secreto del buen cutis de sus mujeres (supongo que los hombres también las comerán, pero curiosamente del buen cutis de los japoneses de sexo masculino nunca he oído nada). Aunque las especies comestibles presentes en las recetas niponas son muchísimas, nos centraremos en las tres que se pueden encontrar con relativa facilidad (deshidratadas) por estos lares.

			 

			Wakame

			Es uno de los ingredientes principales de la sopa de miso, de color verde intenso y textura un poco chiclosa. También se usa en ensaladas, muchas veces acompañada de pepino.

			 

			Nori

			Con esta alga, seca y procesada para hacer hojas finísimas, se hacen los temaki, uromaki, futomaki y toda la familia de los maki sushi. Se puede encontrar alga nori de dos tipos: roja y verde.

			 

			Kombu

			De hojas más anchas y de color marrón grisáceo, tiene la capacidad de multiplicar el sabor de los alimentos con los que se cocina, siendo un valioso potenciador natural. Se usa para los dashi, aunque también se puede consumir cruda (si es fresca) y es uno de los ingredientes del seitán.

			 

			SÉSAMO 

		  Además de usar sus semillas como aliño en muchos tataki, en ensaladas o en platos calientes de pollo o ternera, su aceite sirve para aliñar ensaladas de pepino o espinacas. También es el ingrediente principal del goma dofu, una especie de tofu hecho con semillas de sésamo en lugar de soja. Y del gomadare, un aderezo con el que se acompaña habitualmente el shabu shabu, la fondue en la que se hierven en caldo ternera, verduras y setas.

			 

			TÉ MATCHA PARA POSTRES

		  Además de consumir té como bebida a todas horas, hay una variedad que los japoneses utilizan como ingrediente de pastelería: el matcha en polvo. Es una bomba antioxidante y diurética con la que, además del clásico té de ceremonia, se elaboran todo tipo de bebidas saludables y un bizcocho esponjoso llamado kasutera de matcha. Claro que también se puede usar para el mal y el marraneo, como para mezclarlo con chocolate blanco y rellenar unos dorayaki. 

			 

			PANKO 

			La versión asiática del pan rallado, con la diferencia de que a este se le quita la corteza y no se tuesta. Frita en las condiciones adecuadas —a saber: aceite de girasol bien caliente y en tandas pequeñas— proporciona un rebozado ligero, ultracrujiente y delicioso. No es recomendable usarlo con piezas muy grandes porque se quemará, mejor con cosas como gambas, pescado o verduras, carne o pollo cortados en bastoncitos.

            
			 

		  Comida india

			 

			La cocina india, a pesar de ser casi más popular que la local en algunas ciudades europeas como Londres —donde es casi más fácil comerte un buen curry que un pastel de carne decente—, no es de las más conocidas en nuestro país. En algunos puntos como el Raval barcelonés o la Latina, en Madrid (y seguro que muchos otros que desconozco porque no me da la vida últimamente para más viaje) se encuentran fácilmente restaurantes baratos y deliciosos donde comer pakoras, kurmas o tandooris por un precio muy razonable, pero fuera de estas zonas no es fácil dar con uno.

			 

			Por eso esta despensa es especialmente necesaria, porque os permitirá epatar a los invitados con el curry más lujurioso del mundo hecho en casa. Como siempre, si no tenéis ningún proveedor de ingredientes en la zona (os aconsejo que miréis bien en los pequeños comercios del barrio, porque muchos supermercados regentados por pakistaníes, chinos o indios tienen un rinconcito con productos de su tierra), siempre podéis tirar de internet. 

			 

			LENTEJAS Y LEGUMBRES

		  Las lentejas y las habas —de infinidad de variedades diferentes, no os vayáis a creer que se aburren— forman, junto al arroz, la base de la pirámide alimentaria de la India. Los tipos de dal («legumbre» en hindi) más sencillos de encontrar son las lentejas rojas y amarillas, estupendas para hacer sopas y currys, ya que se deshacen sin dejar ningún tipo de pielecilla desagradable, las judías de ojo negro, y unos garbanzos un poco más pequeños que los que se producen en España y muy sabrosos. Con ellas se elaboran platos como el channa masala (garbanzos al curry, un plato típico de Punjab), la sopa urad dal o el dhal makhani, que se hace con lenteja negra. Todas estas legumbres se utilizan no solo como acompañamiento, sino como plato principal, por su alto contenido en proteínas e hidratos. 

			 

			CURRYS

		  La gastronomía india tiene casi tantas variedades de curry como personas viven en el país, porque cada zona adapta la mezcla de especias que le pone al estofado, con lo cual un curry bengalí, con jengibre y ajo, no se parece mucho a uno malayali, con cebolla y chiles rojos fritos. En realidad la palabra curry viene a significar «lo que se come con el arroz», y por aquí podréis encontrar fácilmente pasta de curry amarilla, verde y roja, tikka massala (ya preparada o solo las especias) y algunas variedades ya listas para usar, como los de la marca Patak’s con pasta de tomate o el clásico korma. Aunque algunos como el tikka massala se suelen usar más bien con pollo y cordero, es un plato que admite mucha fantasía y múltiples variantes, aunque, claro, no será como el curry que con tanto amor os preparaba la abuela Kaliyani en Bengala.

			 

			PICKLES

		  Por su potencia de sabor y su capacidad para poner el umami por las nubes, los pickles (o encurtidos) son el acompañamiento obligatorio de cualquier comida india, o como aperitivo con chapati y salsas. Además de los clásicos pepinillos, también se encurten frutas como la lima o el mango, chiles rojos y verdes o ajo, normalmente acompañados de especias y jengibre. Aunque se encurten normalmente con vinagre —algunas versiones caseras lo hacen con zumo de limón—, se usa el aceite vegetal para conservarlos. 

			 

			TANDOORI 

		  El nombre de esta mezcla de especias viene del tandoor, el horno cilíndrico de carbón vegetal en el que se cocinaba originalmente el pollo al que suele acompañar. Seguramente este es uno de los platos más sencillos de preparar de la gastronomía india: solo hay que mezclar las especias —pueden conseguirse en polvo o en pasta— con yogur, untar bien con la mezcla unos cuartos traseros de pollo (se puede hacer con pechuga, pero es más difícil que no quede seca), dejar reposar en la nevera durante un día y después sacar el excedente del marinado y asar los muslos en el horno hasta que se vean crujientes. 

			 

			GARAM MASALA

		  Hay un apartado de especias más abajo, pero esta mezcla, igual que el tandoori, es tan importante para la gastronomía india que merece un punto aparte. El garam masala es un primo cercano del curry, una de esas mezclas que llevan unas especias fijas —en este caso cardamomo verde o negro, pimienta, nuez moscada, clavo y canela— y un montón de opciones diferentes que varían según la zona: ajo, mostaza, comino, cilantro, laurel o hinojo. Es un ingrediente básico para cocinar el famoso pollo tikka masala, como parte de una salsa que puede —y digo puede porque no existe una receta única— llevar, entre otras cosas, tomate natural o concentrado, cebolla, ajo o leche de coco.

			 

			ARROZ

		  Los dos arroces que más se consumen en la India son las variedades basmati y patna. El primero, cuyo nombre en hindi significa «reina de las fragancias» —un nombre que no desestimo para cuando me haga drag queen—, tiene un color blanco lechoso y un característico aroma a nuez que se potencia curando los granos, en ocasiones durante varios años. Por su morfología —es más bien alargado y al cocerlo queda seco y suelto— recoge muy bien las salsas, así que es el compañero perfecto de los estofados y las salsorras como la que acompaña a la gran mayoría de los platos indios. El de patna, un poco más difícil de conseguir, tiene unas características similares, pero en su punto ideal de cocción tiene que quedar ligeramente resistente al mordisco sin tener textura terrosa.

			 

			CHUTNEYS

		  El chutney es, sin duda, la salsa de acompañamiento oficial de la India para los papadum o los chapati del aperitivo. Se elabora como una mermelada, dejando algunos trozos de fruta más grandes para que le den esa textura característica, y con una mezcla de especias. El más común es el de mango en diferentes niveles de picante, desde el más dulce —casi como una mermelada y apto para todos los paladares— hasta algunos con niveles estratosféricos en la escala Scoville, pero también se puede hacer con tomate o, en versión menos ortodoxa pero igual de sabrosa, con otras frutas como la manzana.

			 

			HARINA DE GARBANZO

		  Buenas noticias para los celíacos: la harina con la que se elaboran las sabrosas pakoras, esas tortitas de verduras y hortalizas que ofrecen en los restaurantes indios como entrante —y que, por cierto, se hacen en un pispás— es de garbanzo y no tienen gluten. Así que carta blanca para ponerse como el quico sin ningún riesgo. Lo único que hay que hacer para que salgan bien es asegurarse de que las verduras están bien secas después de cortarlas; si se cumple esta sencilla premisa permiten todas las variaciones que se quieran. 

			 

			PAPADUM

		  Si no habéis probado nunca el papadum, es el momento de poner remedio a ese sinsentido. Esas tortitas crujientes, ligeras y con un potente sabor a comino suelen estar hechas con harina de legumbres, aunque en algunas versiones caseras se usa también la patata. Si las compráis ya hechas, solo tenéis que calentarlas en una sartén con o sin aceite y servirlas con raita, yogur especiado, chutney o cualquier picadillo de verduras y hortalizas. Aunque este no es un invento indio, se puede usar para hacer unos milhojas con quesos cremosos en dos minutos que quitan el sentío. 

			 

			ESPECIAS

		  La comida india es un festival de las especias: encontrar un plato que no las lleve es tan difícil como dar con un clásico de la cocina española sin ajo o cebolla. Algunas, como el comino, el pimentón, la cayena, el clavo o la canela están también presentes en nuestra gastronomía, pero hay muchas otras que nos pueden sonar a chino, o más bien a indio. Las que me he encontrado con más frecuencia en recetas son la cúrcuma (cuyo mayor atractivo es su poder para anaranjar los platos), las semillas de cilantro (tranquilos, haters de la hierba; su sabor no tiene mucho que ver con esta), las semillas de mostaza negra y la que quizá sea la especia más emblemática de la cocina india: el cardamomo, que se vende tanto en grano como en polvo.

			Los que quieran ir de Arzaks de Calcuta o de Adriàs del Rajastán, deberán hacerse con ingredientes más rarunos como la asafétida (prima del comino que se caracteriza por su olor pestilente en crudo pero agradable sabor en cocido) o el fenogreco.

			 

	    Comida marroquí

			 

			La fantabulosa cocina de nuestros vecinos del sur es una de mis favoritas en todo el planeta. Aunque lo que aquí recomendamos son ingredientes y no menaje de cocina, no puedo dejar de hacer mención a dos cacharros que te facilitarán bastante la vida si vas a hacer este tipo de cocina a menudo: una cuscusera (aunque una de esas ollas dobles para hacer pasta o cocinar al vapor también puede servir) y un tajín, imprescindible para preparar el estofado del mismo nombre. ¿Se puede funcionar sin estos trastos? Sí, claro, pero dependiendo del uso que les vayas a dar igual vale la pena hacer la inversión. 

			Muchos de los elementos de una despensa mediterránea tradicional —como los garbanzos, la miel o el aceite de oliva, las hortalizas y más— también están muy presentes en esta cocina, lo que nos permite preparar muchos de sus platos sin volvernos demasiado locos buscando ingredientes raros. 

			 

			HARISSA 

		  La típica pastuflis mágica que le da un sabor marroquí a cualquier cosa a la que se la pongas, ya sea un pollo marinado, un arroz salteado o unas patatas picantes. El plato estrella en el que participa es la harira, una sopa de carne, legumbres y tomate tan potente que se suele usar para reponer fuerzas después del ayuno del ramadán. Para hacerla en casa solo hay que mezclar pimientos picantes rojos —ahumados o sin ahumar—, ajo, cilantro, alcaravea y sal, molerlos y mezclarlos con aceite de oliva (dejándoles un tiempo de reposo de unas 24 horas para que se unifique el sabor). Si no te quieres liar, hay versiones envasadas baratísimas más que dignas en cualquier tienda de comida árabe. 

			 

			ESPECIAS: RAS EL HANUT Y MÁS

		  Para el paladar europeo, cocina oriental es equivalente a especias. Entre las que se utilizan en Marruecos, hay muchas que son habituales en la cocina española, como la canela, el clavo, el comino o la pimienta, pero hay una combinación que es la piedra angular de muchos platos marroquíes: el ras el hanut. 

			Es una mezcla que lleva entre 5 y 30 especias, variando siempre en función del cocinero o vendedor que la prepara. A pesar de no tener una fórmula concreta, el pimentón, el comino, el cardamomo, la nuez moscada, la canela y la pimienta negra son algunos de sus ingredientes básicos. Se usa para estofados (como el tajín), para marinar carne y para hacer el majún, un dulce que se prepara con dátiles, frutos secos, miel y kif o hachís. Esto último no lo recomendamos. O sí. Bueno, no.

			 

			SÉSAMO Y DERIVADOS

		  El sésamo se emplea mucho para preparaciones dulces (como los krachel, que recuerdan a la coca de patata mallorquina, o los blighat, fritos y posteriormente empapados en un almíbar de miel), pero también protagoniza algunas saladas, como las albóndigas con menta y sésamo. El tahini es una pasta aceitosa hecha con las semillas del sésamo, sabrosa, aromática y con mucho calcio. Es lo que les da el sabor característico a cremas como el hummus o el baba ganoush. Si te da pereza meterte a los fogones, en Grecia lo toman para desayunar, untado sobre pan y acompañado de miel. Cuidado con pasarse con ella, porque se agarra a la garganta de una manera difícil de explicar.

			 

			AGUA DE AZAHAR

		  Este aroma al agua, obtenido a base destilar una infusión hecha con las flores del naranjo, es tan delicada de sabor que se debe conservar en óptimas condiciones. Por su volatilidad, es importante guardarla en la nevera, y mejor comprarla en un recipiente oscuro que la haya mantenido protegida de la luz. Se usa en múltiples recetas de pastelería como los pastelillos elaborados con hojaldre, llamados cuernos de gacela, que pueden estar rellenos de ingredientes tan diversos como pistachos, nueces, almendra, dátiles o queso fresco y endulzados con miel. También la puedes añadir a tu maletín de la Srta. Pepis y ponértela en la cara en plan tónico astringente.

			 

			CUSCÚS Y BULGUR

		  El primero es casi como el pan: un acompañamiento que funciona con todo. Da nombre a un plato que consiste en esta misma sémola cocinada al vapor de un caldo y acompañada de pollo, carne o verduras más diferentes aderezos, como salsas, pasas o cebolla caramelizada. Prepararlo es todo un ritual, y separar los granos para que no te quede una plastorra, todo un arte. Aun así, no hay que acobardarse: puede que no te salgan tan buenos como los de Fez o Marrakech, pero los cuscuses modernos son bastante fáciles de hacer y no hay más que seguir las instrucciones del paquete.

			El bulgur, cuyo nombre significa «trigo partido», es en realidad trigo cocido y secado a posteriori, lo que hace que en muchas de sus versiones se pueda hidratar en frío. Esta cualidad lo hace especialmente agradecido para preparar ensaladas como el tabulé, con tomate, cebolla, pepino y perejil aderezados con aceite de oliva y zumo de limón. 

			 

			TÉ 

		  El té verde con menta fresca (o con flor de naranjo, si es temporada) es la bebida oficial marroquí, y se toma para acompañar las comidas o entre horas. Se considera una bebida de cortesía —por eso es habitual ofrecerla al llegar a una casa, tienda o local—, y cuidado con rechazarlo porque es de muy mala educación. Allí se toma caliente todo el año, pero los paladares occidentales que se enfrentan al verano pueden hacer una versión en frío, concentrándolo un poco más y poniéndole hielo o infusionando en frío entre 24 y 48 horas (puede hacerse directamente en la nevera). Se puede acompañar con pastelitos dulces de hojaldre con miel y frutos secos.

			 

			FRUTOS SECOS 

		  Orejones, pasas, almendras, nueces, pistachos, anacardos, dátiles y muchos más son intérpretes que dan calidad a la película de la cocina marroquí, tanto en elaboraciones dulces como saladas. Tanto que una buena manera de improvisar un estofado que recuerde al Norte de África consiste en tener una base de cebolla y tomate fritos (más calabaza, zanahoria o nabo, coger los frutos secos que tengamos orbitando en la alacena y, junto con pollo o cordero, ponerlos a estofar en caldo de pollo rebajado con agua o —aunque esto no es en absoluto ortodoxo— un poco de vino o cerveza. Una cucharada de ras el hanut (o canela, comino, o cualquiera de los ingredientes que lo componen) y un poco de arroz, bulgur o cuscús para acompañar darán como resultado un plato sabroso, aromático y que puede servir para dar salida a las típicas verduras que compras con buena voluntad pero acaban haciendo la mili en la nevera (y de ahí a la basura, claro).

			 

			ENCURTIDOS: LIMONES Y ACEITUNAS

		  «Los limones vale, pero las aceitunas, vaya descubrimiento», dirán algunos (los de siempre). «Como si yo no tuviera siempre aceitunas en la nevera, Comiditas.» Pues sí, pero no. Porque las aceitunas árabes, además de llevar unos aliños de especias y hierbas aromáticas que les dan un sabor estratosférico, tienen otra textura. Son más carnosas, un poco parecidas a las kalamata griegas, y es relativamente fácil encontrarlas en carnicerías halal. Respecto a los limones encurtidos, son un poco más difíciles de encontrar, pero también fáciles de hacer y poco perecederos.

			 

			VINO DE MEKNÈS

		  Aunque suene extraño dada la prohibición islámica de consumir alcohol (vinculada directamente con el pecado o haram), Marruecos tiene cinco zonas de producción vinícola, entre las que destaca claramente la región de Meknès (Mequínez en castellano) con 2.500 hectáreas de viña. Aunque se pueden encontrar caldos de diferentes precios y calidades, la bodega que se lleva el gato al agua (o el cristiano al vino) es Les Celliers de Meknès, regentada por Brahim Zniber, un señor de 83 años que tiene 19 hijos de nada. 

			 

			PAN DE PITA 

		  Aunque no es exactamente un producto de larga duración, Lewis, el hombre que regenta el puesto Productes de l´Altra Riba en el Mercado de la Abacería de Barcelona y uno de mis gurús de la alimentación de Oriente Próximo, me enseñó que, debidamente separados en diferentes bolsas de papel o plástico, estos panes se pueden congelar —y descongelar posteriormente en la sartén o tostadoras— sin que su sabor o textura se vean afectados. Se puede usar para rellenar (con ingredientes fríos o calientes, aunque el pan idealmente tiene que estar caliente siempre) o acompañar casi cualquier cosa, y es un buen comodín para improvisar bocadillos. 

			 

			COCINA MEXICANA

			No sé si la cocina mexicana ha tenido mucha suerte en España. No hay gran cantidad de restaurantes auténticos dedicados al culto del cilantro, el chile serrano y el botaneo, la michelada sigue siendo una relativa desconocida y el mole poblano casero y los chiles en nogada una rara avis en un mundo donde el guacamole de bote, el tex-mex de pegolete y las sincronizadas con tomate frito de brik campan a sus anchas. Por supuesto hay excepciones: sin pensar mucho se me ocurren La Cantina Machito o El Rincón Maya en Barcelona, o La Taquería del Alamillo o el Punto MX en Madrid. Pero son eso: excepciones.

			 

			Este hecho, unido a que muchos de los alimentos imperecederos como salsas y especias se puedan comprar online y a que los frescos como el cilantro, el aguacate, la cebolla roja o el tomate habiten con normalidad nuestras tiendas, es un buen estímulo para animarse a preparar comidas o bebidas mexicanas en casa. Aquí tenéis una lista de productos básicos para la inmersión, elaborada con la asesoría de la tienda México con Sabor y de Mònica Escudero, máster en micheladas por la Universidad a Distancia de Guanajuato. Por mucho que diga la ONU, he omitido (de momento) los insectos porque en Europa aún salen bastante caros.

			 

			CHILES, CHILES Y CHILES 

		  El símbolo de la cocina —y, casi, de la identidad nacional— mexicana. Se usan tanto como parte de los ingredientes de un plato como acompañantes, en salsa y de todas las maneras que se os pueda ocurrir. Como los frescos son difíciles de encontrar por aquí, os paso mi lista de favoritos: 

			 

			• Chile jalapeño: es fácil dar con él en conserva, entero (para rellenar), en rajas (tiras verticales, con las que se elabora el delicioso queso con rajas) o en rodajas. Se usa para acompañar platos como la cochinita pibil o como simple aderezo picante. Yo tiendo a ponérselo a casi todo, y supongo que no hago bien.

			• Chile chipotle, de potente sabor ahumado: se encuentra seco o en conserva, entero o molido, y se usa en todo tipo de platos de carne, como estofados de pollo o albóndigas con salsa. Aunque esto no sea muy mexicanamente ortodoxo, unos cuantos de estos chiles triturados con un vaso de aceite de oliva hacen una salsa aromática y sabrosa que se puede añadir a sopas y platos de pasta. 

			• Chile habanero, el más picante: se puede encontrar fresco en tiendas especializadas, en conserva, molido o en una de las variedades del Tabasco. La variedad Savinas Roja es el chile mexicano más potente en la escala Scoville, con 580.000 puntos y un record Guinness. Tres peldaños más arriba está el espray de autodefensa de pimienta (que ni es mexicano ni conviene echárselo a la comida salvo que quieras deshacerte de alguien molesto). 

			 

			CLAMATO 

		  Un jugo de tomate condimentado con polvo de almeja y especias con una cantidad de umami bastante elevada. Se toma solo, combinado con vodka o tequila o como parte de la michelada, esa delicia mexicana salada, picante, ácida y burbujeante capaz de convertir una resaca en otra borrachera antes de que te des cuenta. También se puede usar para hacer sopas, cebiches y otros platos fríos o calientes.

			 

			TORTILLAS, NACHOS Y TOTOPOS

		  Todos elaborados con maíz, la base —junto con el arroz— de la alimentación en México. Las tortillas (elaboradas a base de harina de maíz, agua y sal) se usan para hacer tacos, fajitas, quesadillas y enchiladas, y las de trigo, más típicas en la zona norte, para los burritos o sincronizadas, la versión mexicana del sándwich mixto. Los totopos son conocidos vulgarmente en España como nachos, aunque esta denominación se refiere originalmente a una variante tex mex con queso fundido por encima. Son tortillas de maíz más finas y secas, cuyos primos hermanos industriales podrían ser los Doritos despojados de la capa de mierda polvo saborizante.

			 

			CHAMOY, PICO DE GALLO, TAJÍN Y OTRAS SALSAS DE BOTANEO 

		  Botanear es el equivalente mexicano de irse de tapas; algo que en principio está pensado como picoteo pero que ofrece tantas opciones y tantos sabores que al final sin darte cuenta ya has comido. Las botanas pueden ser chicharrones de cerdo, camotes, guacamole, tortitas, papas, quesadillas o trozos de mazorca de maíz, pero siempre se acompañan de salsas de distintos sabores e intensidades de picante que las hacen todavía más seductoras. Mis favoritas son la salsa Valentina y el Tajín, este último conocido como «la droga» entre mis amistades por su fuerte poder adictivo. De ambas se pueden encontrar versiones en polvo o líquidas, y más o menos picantes. También son muy recomendables el Chamoy, con albaricoque (o chabacano, como le llaman allí) o el pico de gallo, que se puede comprar envasada (siempre mejor en cristal que en lata) o prepararla en casa sin demasiada complicación. 

			 

			NOPALES

	    Los nopales son cactus jóvenes y tiernos a los que se ha quitado cuidadosamente las espinas y, en ocasiones, también la corteza. En México se consumen generalmente frescos, pero fuera de allí se encuentran enlatados o en salmuera. Se usan para estofar, para comer con huevos, en ensaladas y, mezclados con zumos de fruta, para preparar una de las famosas aguas frescas mexicanas, la bebida sin alcohol más popular. 

			 

			MOLE 

			El mole es la madre de todas las salsas. Espeso, sabroso, picante, dulce y especiado, nada acompaña mejor al pollo, el pavo y, ocasionalmente, también a la ternera, en México. El más popular es el mole poblano —originario de Puebla—, con más de 20 ingredientes en su composición entre los que se encuentran el chocolate, la canela y el chile. Existen otras variedades como el mole verde, que lleva semillas de calabaza, o los siete moles de Oaxaca. Hay que ser muy valiente (y andar sobrado de tiempo) para prepararlo en casa, pero por suerte no faltan las versiones envasadas dignas. Eso sí, nos ha contado un pajarito mexicano que las que se preparan para paladares occidentales son más suaves y menos fidedignas que las originarias, así que lo suyo es buscar uno de importación. 

			 

			ACHIOTE

			El achiote es una pasta elaborada con el fruto del mismo nombre que se usa para hacer uno de los platos más emblemáticos de la cocina yucateca, y uno de mis favoritos de toda la cocina mexicana: la cochinita pibil. Una suerte de asado delicioso a fuego lento, bastante parecido al pulled pork, de esos que no necesitan más que de los ingredientes adecuados, paciencia y algo de beber para aligerar el proceso. Si no tienes tiempo, prueba con los mixiotes, con pollo y menos horas de cocción.

			 

			TOMATILLO 

			El ingrediente principal y casi único de la salsa de tomatillo, también conocido como tomate verde, uno de esos jariguays que puedes ponerle a la carne, al pescado, a un arroz, a un salteado y, si te descuidas, casi al yogur o a la leche del desayuno. Un poco ácida, un poco picante, un poco dulce y muy fresca, esta salsa es uno de los ingredientes de la enchilada suiza y de algunos estofados de pollo. Conseguir el tomatillo fresco es difícil salvo que vivas pegado a La Boquería en Barcelona o similar, pero hay versiones envasadas más que dignas. 

			 

			FLOR DE CALABAZA

		  Más pequeña y delicada que la flor del calabacín —aunque supongo que en algunas preparaciones son sustituibles—, la flor de calabaza se puede encontrar enlatada y tiene múltiples aplicaciones: desde hacer con ella sopas o cremas, usarla para rellenar tacos, para acompañar queso fundido o rellenarla a ella misma y servirla con una salsa de nuez y queso, como los deliciosos chiles en nogada. 

			 

			CUITLACOCHE

			Tras el aspecto algo extraño e incluso un poco asquerosillo del cuitlacoche —los hongos no suelen ser los bichos más bonitos del mundo, y los del maíz no son una excepción— se esconde un sabor ligeramente amargo y terroso difícil de catalogar. Comerlo solo no debe de ser la experiencia más agradable del mundo, pero hacerlo mezclado con otros sabores y texturas (como un queso cremoso, una tortilla, un poco de chile) se convierte en una experiencia religiosa a la altura de las de Enrique Iglesias. En sopa, y como ingrediente de salsas —cuidado porque lo tiñe todo de un color oscuro que puede no gustar a todo el mundo— también tiene mucho que decir.
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			Invierno

			 

			Como saben los que me conocen, soy un auténtico brasa con el asunto de las temporadas, y cual talibán a punto de inmolarse me niego a comer frutas y verduras fuera de su época natural. Ya sé que en los supermercados hay de todo todo el año, pero no soy tan tonto para pagar más por un producto de peor calidad y encima nada simpático con el medio ambiente. Además, me gusta esperar a que llegue el tiempo de cada producto, porque lo cojo con más ganas y lo disfruto más. 

			Los meses de invierno no son los más exuberantes hortofrutícolamente hablando, porque el frío pone a buena parte de la naturaleza en período de reflexión. Pero algunas plantas, sobre todo las que hacen cosas interesantes bajo tierra, nos dan nuestras alegrías, acompañadas por ciertas verduras de hoja y una fruta tan excepcional como la naranja. Tampoco hay que olvidar que superstars del otoño como las espinacas, lass acelgas, las mandarinas o las peras siguen en racha, y que las habas o las fresas pueden empezar a decir hola al final del invierno en algunas zonas.

			 

			NARANJAS

		  Ellas, y en general todos los cítricos, son nuestra salvación frutera en el invierno. La naranja es un alimento tan maravilloso que casi podría suplir a todas las demás frutas: jugosa, dulce, nada empalagosa, cargada de toneladas de vitamina C… la única pega es el rollo de pelarla, para lo cual se recomienda tener una madre a mano que lo haga por ti. Un consejo: comprarlas directamente a productores a través de internet.

			 

			ALCACHOFAS

		  ¿Qué decir de la verdura que aparece en el logo de El Comidista? Me resultan incomprensibles los reparos de mucha gente ante las alcachofas, que para mí son uno de los productos cumbre de la gastronomía europea. Supongo que es cuestión de probarlas y de cogerle el gustillo a su peculiar sabor, capaz de transformar el de cualquier bebida que tomes con ellas. Las buenas alcachofas tienen las hojas pegadas y poco abiertas, y al palparlas deben estar firmes, no blandurrias ni huecas. 

			 

			REMOLACHA

		  La temporada de la bola granate que todo lo tiñe es larga y varía mucho en función de las zonas. Si le tienes un poco de manía, será porque la has probado en esa versión infame y avinagrada que suele venderse embotada rallada o en rodajas. Pero una remolacha natural cocida en su punto o, mejor aún, al horno, es pura gloria. Cortada en láminas muy finas, incluso se puede comer cruda. 

			 

			COLIFLOR Y BRÉCOL

		  Imagino que doña Coliflor y don Brécol deben de mantener una relación difícil: son primos hermanos, pero me da que la primera, que es como de pueblo, debe de estar algo celosa del éxito del segundo, un señorito de ciudad. A mí me ponen tanto la una como el otro. Reconozco que el brécol es más digerible, pero encuentro que la coliflor es más rica en matices. En cualquier caso, los dos me gustan poco cocidos, porque si están pasados a) me saben a pedo y b) me sientan peor que una noticia sobre Bárcenas. 

			 

			HINOJO

		  El hinojo no es un bulbo demasiado popular en España, sobre todo si comparamos con países donde se consume masivamente como Italia. Cada vez se encuentra con más frecuencia en las fruterías, aunque me da la sensación de que la mayoría de la gente no tiene ni idea de qué hacer con él. Es simple: si se toma crudo, no hay más que cortarlo en láminas muy finas y usarlo en ensaladas. Cocido, funciona muy bien en sopas o en asados de carnes y pescados. 

			 

			LECHUGA, ESCAROLA Y ENDIVIAS

			El invierno es la edad de oro de estas tres verduras de hoja habituales de las ensaladas. Las tres tienen posibles elaboraciones con calor, bastante habituales por cierto en otros países europeos. Pero a mí me gustan tanto crudas que, la verdad, no he sentido nunca el impulso irrefrenable de cocinarlas.

            


			Primavera

			 

			La estación identificada con el renacer, la alegría y la follosidad viene cargada de buenas noticias. Dos de mis frutas favoritas, y supongo que las de todos los vagonetas de este mundo —las fresas y las cerezas, que no conllevan más trabajo que el de lavarlas— se unen con la aparición de las dos legumbres frescas por excelencia, las habas y los guisantes. Además, todavía no hace tanto calor para que dé pereza meterse en la cocina.

			 

			FRESAS

		  Las fresas —o mejor dicho, los fresones, porque las fresas se extinguieron en casi toda España hace años— cada vez llegan antes a las tiendas, y a este paso las vamos a acabar comiendo en Navidad. Pero cuando están realmente buenas es a finales de marzo y en abril. Busca ejemplares que no tengan la mitad de la carne blanca y que huelan a fresa, no a poliespán. Vigila también con el origen: cuanto más cercano, mejor. 

			 

			HABAS

		  Sí, yo también detestaba las habas, con su tamaño descomunal y su horrenda piel grisácea dura como un cartílago. Hasta que descubrí que al principio de su temporada (febrero-marzo), si las compras en su vaina, son pequeñitas y tiernas. Y que cuando crecen, basta con pelarlas una vez cocidas para que se transformen en una delicadeza. 

			 

			PATATA NUEVA

		  Marzo es el mes de la patata nueva, esa de piel dorada y fina que casi se puede quitar con un cepillo. Se conservan peor que las viejas, pero al vapor, asadas o guisadas brillan más que sus abuelas. 

			 

			ESPÁRRAGOS VERDES

	    ¿Que en el súper hay espárragos verdes todo el año? Sí, pero no locales. Los que compras fuera de temporada vienen casi siempre de Perú, y su sabor —al menos de los que yo he probado— deja bastante que desear, por no hablar del petróleo consumido para traerlos hasta aquí. Mejor disfruta de esta maravillosa verdura en su época española, que suele empezar en abril.

			 

			CEBOLLAS Y AJOS TIERNOS

		  Las cebolletas y los ajos tiernos se pueden encontrar casi en cualquier época del año, pero su esplendor llega en marzo. La cebolla tierna es perfecta para consumirla cruda, pero si te sienta mal, siempre puedes picarla y dejarla media hora en agua con sal y vinagre para que pierda fuerza. El limón tiene un efecto similar. En cuanto a los ajos tiernos, para mí son casi milagrosos: dan un sabor más suave que los dientes y repiten mucho menos. 

			 

			GUISANTES

		  Por increíble que parezca, las bolitas verdes que salen de esas bolsas congeladas que compramos en el súper existen en la naturaleza. Eso sí, envueltos en una vaina. En abril comienza su mejor época, cuando no hay más que desgranarlos y saltearlos ligeramente en una sartén con un poco de mantequilla, sal y pimienta para obtener una de las mayores maravillas gastronómicas del planeta. 

			 

			NÍSPEROS

		  La temporada de esta fruta más mediterránea imposible empieza en abril. Los primeros suelen llegar un poco ácidos y logran el efecto Spontex de dejarte sin saliva. Pero si sabes esperar, los nísperos son deliciosos, ultrasanos y especialmente adecuados para zánganos por su facilidad de pelado.

			 

			CEREZAS

		  Las cerezas también son de primavera, aunque habrá que esperar hasta mayo aproximadamente para comerlas. Como casi todas las frutas muy marcadas por la temporalidad, te empiezan costando varios órganos de tu cuerpo, pero luego los precios se moderan a la vez que la calidad media sube.

			 

			ALBARICOQUES

			El final de la primavera lo marcan los albaricoques, una fruta que a mí personalmente no me dice mucho fresca, no sé si por la pelusilla de la piel o por la dificultad de encontrarla buena. En cualquier caso, viene muy bien para preparar mermeladas, compotas y todo tipo de postres, y también como contrapunto dulce en platos salados de carne. 

            


			Verano

			 

			El verano es una explosión de lujuria hortofrutícola. La abundancia de jugos de los productos de la naturaleza no puede ser más adecuada para una época en la que necesitamos meter líquido en el cuerpo para aguantar el calorazo. Yo diría que es mi estación favorita en cuanto a frutas y verduras. Aunque claro, también lo diría del otoño por la calabaza y las setas. Y del invierno por las naranjas y la coliflor. Y de la primavera por las fresas y los espárragos. En fin, lo importante es no ser cortimer y tomar los alimentos frescos en su temporada. Estas son algunas de las maravillas que nos depara la estación, reseñadas más o menos por orden de aparición.

			 

			BREVAS E HIGOS

		  Una breva es lo mismo que un higo, pero recogido al principio del verano y no al final. Aunque son un poco más sosillas que sus hermanos tardíos, los adictos a la especie no podemos esperar y nos lanzamos a por ellas en cuanto asoman por los mercados. Cualquier cosa que hagas con unas lo puedes replicar con los otros: con jamón, mozzarella y avellanas están espectaculares, y al horno, todavía más.

			 

			MELOCOTONES, NECTARINAS Y PARAGUAYAS

		  En mi humilde opinión, los melocotones son la fruta estrella del verano. Hay que aprovechar bien junio, julio y el principio de agosto, porque después se empiezan a poner pastosillos (aunque esto depende de las zonas). Tratar de comprar ejemplares de proximidad en mercados o fruterías también ayuda a evitar el poliespán naranja con aspecto de melocotón habitual en las grandes sufisies. Lo mismo se puede decir de las paraguayas o de las nectarinas. Estas últimas son perfectas para comerlas cuando te da el ataque de vagancia y pasas de pelar fruta, porque la piel no da cosica (siempre he alucinado con la gente que se come los melocotones y los paraguayos a pelo: para mí es como meterte un trozo de ante en la boca). 

			 

			CALABACÍN Y BERENJENA

		  Aunque ya se encuentran en los mercados casi todo el año, la época de esplendor del calabacín y la berenjena es el inicio del verano (una vez más, esto depende de las zonas: cuanto más al norte, más tarde). Ahora puedes disfrutar de los ejemplares que mejor funcionan en la cocina por su sabor y carnosidad. 

			 

			CIRUELAS

		  Pocas cosas existen más deliciosas que una ciruela dulce y jugosa. Lástima que, con el tomate, sea uno de los frutos que peor ha llevado el ajetreo de la vida contemporánea: supongo que al favorecer las variedades más productivas se ha dejado atrás buena parte de su exquisito sabor original. Hoy es difícil comerlas buenas, especialmente las claudias, pero todavía se encuentran ejemplares decentes. Recuerda: la buena ciruela tiene que estar madura, pero firme: ni rebotante cual pelota de ping pong ni blanda como un globo lleno de agua. 

			 

			TOMATE, PIMIENTO Y PEPINO

		  O la Santísima Trinidad del verano. Se unen en el gazpacho, sin el que parece difícil sobrevivir al verano, aunque yo tampoco los desdeñaría juntos en ensalada. Nunca están tan buenos como ahora, especialmente esa especie literalmente destruida en términos de sabor en las últimas décadas llamada tomate. En esta época del año, en algunos mercados o en algunas zonas todavía sobreviven muestras dignas de la especie, que si se compran en buen estado de maduración y no se castigan con la nevera pueden proporcionarnos la satisfacción que solo da este prodigio de la naturaleza. 

			 

			JUDÍAS VERDES

		  Si alguna verdura me despista con su temporada es la judía verde. En el País Vasco, donde crecí, siempre ha sido de verano. El Ministerio de Agricultura casi dice lo contrario. En Cataluña, donde vivo, su precio y calidad sufren unas oscilaciones con las que no hay manera de aclararte de cuándo es tiempo y cuándo no. En cualquier caso, si las pillas cercanas, tiernas y sin fibras duras ni correas de transmisión en los bordes —sí, hay algunas con las que te podrías hacer unas alpargatas—, date un buen jartón de ellas.

			 

			SANDÍA Y MELÓN

		  Puede que no sean las dos frutas con el sabor más intenso del mundo, pero la cantidad de líquido que almacenan en su interior las convierte en campeonas absolutas en los días de más de 35 grados. La pregunta clave con el melón es: ¿cómo saber si está maduro? Fácil: debe oler a melón —si está verde tendrá escasa o nula fragancia— y la base —la punta opuesta a la del tallo— ha de estar un poco blanda. Dicho esto, es posible que yo sea monguer, pero ambas pruebas siempre me han dado resultados irregulares. En cuanto a la sandía, según dicen en Consumer.es, debe tener una mancha amarillenta en la zona que ha estado en contacto con la tierra —señal de que no ha madurado en una cámara frigorífica—, y al darle golpecitos con los dedos se debe «sentir hueca».

            
			

		  Otoño

			 

			Tras las delicadezas de la primavera y la explosión del verano, el otoño puede parecer una estación tristona, en la que llega la lluvia y desaparecen los buenos tomates. Sin embargo, esta época supone el retorno de un montón de productos fantásticos, ideales para platos que apetecen cuando empieza a hacer fresquillo.

			 

			UVAS

		  Sí, las pepitillas son un fastidio. Y sí, la piel a veces es tan dura que te podrías hacer una chupa con ella. Pero pocas frutas son tan dulces, frescas y fáciles de comer como las uvas. Esta es la mejor época para consumirlas por arrobas, a no ser que prefieras los ejemplares traídos de la Conchinchina con el consiguiente gasto e impacto ecológico añadido.

			 

			CALABAZA

		  Sin duda, la verdura presidenta del otoño. Su fantástica textura y suave dulzor la convierte en un fruto muy versátil, capaz de actuar como protagonista o secundario en sopas, arroces, pastas, potajes o guisos. Salvo que te guste el corcho, cruda no hay dios que se la coma, pero tampoco pasa nada porque la puedes asar, freír, rehogar o pasar por la plancha.

			 

			ESPINACAS Y ACELGAS

		  Las dos verduras de hoja clásicas de la cocina caliente española viven su esplendor en otoño e invierno. La espinaca fresca, comprada en manojo, es un lujo asequible que no deberías morirte sin probar. Y en cuanto a las acelgas, su fama de insípidas y pobretonas me parece del todo injustificada: cocidas en su punto y bien aliñadas, para mí son un verdadero manjar. 

			 

			COL

		  Lo siento, no soy un gran fans de la col. Me huele a posguerra, su sabor me parece muy avasallador y no me resulta demasiado digestiva. Por eso la como muy poco hecha, que cuela mejor. Pero esto son manías mías que no os deberían influir a la hora de consumir este clásico de las épocas frías. Eso sí, hay un tipo de col que me entusiasma: la lombarda. 

			 

			CASTAÑAS

		  Antes de la invasión de Halloween, las castañas eran las reinas de las fiestas de finales de octubre y principios de noviembre en muchas zonas del norte de España. Asadas o cocidas son una delicia, aunque su sabor delicado obliga a tratarlas con cierta consideración cuando se mezclan con otros alimentos. 

			 

			CAQUIS

		  O palosantos, que es un nombre que me gusta bastante más. Esta fruta la veo un tanto marciana, supongo que por ser completamente ajena a mi cultura (creo que la probé por primera vez con 30 años) y por su extraño efecto astringente en la boca. Pero eso no quiere decir que no me guste, siempre que esté madura. Si no, es directamente incomestible, salvo que sea de la variedad Persimon, de color anaranjado y creada para ser consumida en un estado más firme. ¿Qué hacer con un caqui? Aparte de comértelo tal cual, una vez le oí a Ferran Adrià que proponía tomarlo como el tomate, con sal y aceite de oliva, y tras probarlo confirmo que está buenísimo. 

			 

			MANDARINAS

		  Con el otoño ya avanzado, empiezan a aparecer en el mercado mandarinas —o mondarinas, como diría una concursante cualquiera de Gran Hermano— dulces y jugosas a un precio asequible. Además de atiborrar a los niños con ellas, sana práctica que no se debería perder, se pueden utilizar en repostería pero también en cocina salada.

			 

			GRANADAS

		  Siempre pensé que sacar los granitos del pellejo interior de la granada era un tostón, hasta que vi a alguien utilizando un método simple para lograrlo sin esfuerzo: partirla por la mitad y después darle golpes por el lado de la piel con una cuchara de madera. Usando este cómodo método se pueden alegrar en segundos todo tipo de postres, pero también toda clase de ensaladas.

			 

			MEMBRILLO

		  Para maravilla de más de un urbanita, el membrillo no es esa pasta dulce anaranjada que venden en los supermercados, sino la fruta con la que se elabora. No se puede comer crudo porque la pulpa es más dura que el cemento armado, así que no queda otro remedio que asarlo o cocerlo. Su aroma acompaña carnes a la perfección.

			 

			PERAS Y MANZANAS

		  Las pongo juntas en homenaje a una de mis grandes heroínas, la alcaldesa por sorpresa Ana Botella. Ambas frutas andan casi todo el año rondando las tiendas, pero muchas de sus mejores variedades son típicas del otoño. La variedad de postres que se pueden realizar con ellas es casi infinita, pero como todos sabéis, sus aplicaciones en cocina también son múltiples. 
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			Aló, Comidista es el consultorio psicogastronómico de mi blog. Lectores de todas partes del mundo, incluso de otros planetas, me envían por email sus dudas culinarias, sentimentales y existenciales, y yo contesto las más interesantes en artículos que se publican los primeros viernes de cada mes. Piensa en una Elena Francis de la cocina pasando consulta en la López Ibor, y te harás una idea de qué va. Si quieres participar en próximas ediciones, envía tus preguntas a elcomidista@gmail.com

			 

			 

			ESTHER: ¿Por qué se tiene que echar el ajo y la cebolla cuando está caliente el aceite? ¿No da lo mismo que si no lo está? ¿Y por qué hay que esperar a que el agua esté hirviendo para echar las verduras? Hay personas que opinan que «porque toda la vida se ha hecho así» no es una respuesta muy científica. 

			 

			Querida Esther, da gusto empezar el consultorio con preguntas interesantes y pertinentes en vez de las habituales majaderías. Depende de lo que quieras hacer con el ajo y la cebolla: si es un rehogado para un sofrito, mi experiencia me dice que da exactamente igual ponerlos con el aceite frío. Otra cosa es que quieras freír, en cuyo caso necesitas un choque térmico para que no se reblandezcan demasiado. En cuanto a las verduras, si las echas con el agua hirviendo controlas mejor los tiempos de cocción y respetas más la integridad de las mismas en términos de sabor, color y valor nutricional, mientras que si las pones al principio, estás favoreciendo que dejen en el agua muchas de sus virtudes.

			 

			 

			SUSI: Como atesoro 34 primaveras ya me da vergüenza preguntarle esto a cualquier otro ser humano. Es de esos temas que se te hacen bola y llegas al geriátrico con la duda. Al caso: ¿por qué hay huevos blancos y huevos morenos? ¿Por qué mi madre solo usa los morenos? ¿Qué carajo de diferencia hay?

			 

			Querida Susi, me ha encantado el concepto de «tema que se te hace bola», soy fans tuyo desde ya. Las gallinas ponen huevos blancos o morenos dependiendo de su tipo genético o estirpe. Seguramente tu madre usa solo los morenos por la falsa creencia de que son más nutritivos o más «naturales», un mito que ha reducido el consumo de los blancos de forma drástica. La realidad es que no existe ninguna diferencia entre ambos, ni de valor alimenticio ni de sabor.

			 

			 

			JUAN: Admirado Mikel, últimamente estoy hecho un lío. Desde hace más de 10 años soy (o era) vegetariano feliz. Pero hace unos meses volví a probar el jamón y desde entonces me estoy replanteando mi vida. El desliz coincidió con la llegada de un erasmus holandés que tengo de realquilado y que ha hecho que deje de ser, técnicamente, heterosexual. El caso es que siento que un abismo se abre ante mí. ¿Crees que lo que comemos puede hacernos cambiar el comportamiento de ese modo? Y a lo que iba. ¿Sabes si el incienso puede usarse en la cocina, como condimento o para ahumar? No sé por qué, pero siempre he soñado con un arroz con leche con aroma de incienso.

			 

			Querido Juan, yo no sé de dónde salís los que escribís a este consultorio pero os pasan unas cosas que ni a los que llaman al Hablar por hablar de la Ser. Como Freud nunca dijo nada de la coincidencia entre el abandono del vegetarianismo y la iniciación en la homosexualidad, trataré tu caso con un poco de psicología de todo a cien. Te habías autoimpuesto muchas barreras, y ha sido derribar una (la del jamón) y venirse abajo la otra (la que te hacía creerte hetero cuando eras más gaylor que un azafato). Y no me vengas con que no entiendes, porque soñar con arroces con leche con aromas de incienso no es precisamente lo más heterosexual del mundo… Respecto a tu pregunta sobre esta esencia, jamás he visto a nadie comérsela ni utilizarla en ningún plato, entre otras cosas porque no parece una idea demasiado apetecible a no ser que estés celebrando una cena gótica en una iglesia con Tim Burton y Helena Bonham-Carter. Ah, y ten cuidado, que con el carrerón que llevas tú empiezas con el incienso y acabas en el popper.

			 

			 

			LAIA: Mi pareja y yo tenemos una grave discrepancia con las judías verdes. A mí me gusta que sepan a judía y tengan «estructura» de judía. Que hagan ñic-ñic cuando muerdas. Mi pareja dice que eso está crudo y le va a sentar fatal, y las hace hasta que se pochan horriblemente. ¿Es malo comerlas duras? ¿Se pueden comer crudas? ¿O son asquerosas?

			 

			Querida Laia, por poder, también te puedes comer una patata o un puerro crudos, pero eso no quiere decir que vaya a ser una experiencia agradable. En mi modesta opinión, meterte una judía verde sin cocer o poco cocida en la boca es tan gustoso como tomarte un bocata de pelos o masticar un nanas, pero si a ti te gusta, no seré yo quien te considere una tarada en términos gastronómicos. Para mí las judías como mejor están es cortadas en tiras finas y cocinadas al vapor. Esta técnica permite una cocción corta y respetuosa con el alimento, pero a la vez suficiente para que no te rechinen los dientes. 

			 

			 

			CUCHIPANDI: ¿Es verdad que cuando se te cae comida al suelo te la puedes comer si la recoges antes de que pasen cinco segundos?

			 

			Querida Cuchipandi, esta teoría parece disparatada, pero yo soy el primero que cuando se me cae algo voy a todo correr a recogerlo con la vana esperanza de que a las bacterias residentes en el suelo no les haya dado tiempo a subirse a la comida. Luego me doy cuenta de que es una estupidez: si el alimento en cuestión se puede lavar, la paso por el grifo del agua; si no, a la basura.

			 

			 

			JORGE: Tengo un problema de escrúpulos grave. Resulta que amo el foix, me encanta. Siempre que puedo voy al Mercado Central de Valencia, mi ciudad, y compro un buen trozo para disfrutarlo con mi familia. Sin embargo, he oído la manera tan horrible que tienen de cebar a los patos y alimentarlos a la fuerza con embudos por el pico. Mi problema reside en que cada vez que disfruto con el foix me imagino lo que les hacen a los animales, y realmente estoy pensando en dejar de comerlo. ¿Me recomiendas que lo haga? ¿O piensas que estoy loco?

			 

			Querido Jorge, tu mail no puede ser verdad. No puede. A ver, alma de cántaro: ¿exactamente qué parte del pato es el foix? Conocía el foie, pero el foix no lo tengo localizado. El problema ético que apuntas lo tiene mucha gente, y como en casi todo, hay posturas encontradas. Unos creen que lo que se hace con patos y ocas es una salvajada injustificable; otros defienden que el animal no sufre con el entubado al tener buche ni tampoco con el engordado de su hígado. Yo como «foix» ocasionalmente, pero no te voy a recomendar nada porque no soy ni un gurú ni un cura en un confesionario. Infórmate bien de los argumentos de ambas posturas y toma la decisión que creas conveniente.

			 

			 

			JORGE: A mí, como a un alto porcentaje de tus seguidores de tendencia gaylor, hace tiempo que me robaste el corazón. He de decir que la intensidad del enamoramiento disminuye sensiblemente cuando te veo paseando tu perro salchicha por el Eixample barcelonés. Lo siento, siempre he sido más de perro grande ande o no ande. Al lío, creo que habría que darle una vuelta de tuerca a tu consultorio permitiendo una réplica a tus lectores. Este blog se podría convertir en una suerte de «Sálvame» en las redes.

			 

			Querido Jorge, por tu pregunta deduzco que además de manflorita eres miope. O no tienes ni pajolera idea de perros, que también puede ser. Mi perra es una schnauzer, raza que se parece tanto a los salchicha como las ovejas a las nutrias. En cualquier caso, me halaga que me espíes mientras paseo por mi barrio. Estoy completamente abierto a lo que propones, y de hecho alguna vez ya he publicado réplicas de lectores. Lo que no sé es si el consultorio se podría parecer aún más a Sálvame: yo creo que en número de locas, verduleras y tarados andamos ahí ahí.

			 

			 

			ANA: Quería hacerle una consulta. Estoy trabajando para una tienda online de productos españoles y me preguntaba si sería muy complicado publicar una entrada en su reputado blog. La verdad que no sé bien cómo funcionáis… ¿Yo os proporciono la información y vosotros redactáis?

			 

			Querida Ana, es facilísimo. Tú me mandas la información y yo redacto. Luego voy a vuestras oficinas, le practico una felación/cunnilingus a tu jefe/jefa y después dejo que todos los empleados uséis mi cuerpo a vuestro antojo en la sala de reuniones. Y después publico, a cambio, eso sí, de que me mandéis una muestra de 100 gramos de chopped del que vendéis en la tienda. Así funciona esto de los blogs, ¿no lo sabías?

			 

			 

			GUILLEELX: Cuando compro, intento seguir, en la medida de lo posible, unos criterios de responsabilidad y sostenibilidad. ¿Qué es más recomendable, pesca extractiva o de acuicultura?

			 

			Querido Guilleelx, desde un punto de vista medioambiental, lo más recomendable es la pesca extractiva de bajura, es decir, la que se hace en embarcaciones pequeñas cerca de la costa. En la de altura, se deben evitar las especies sobreexplotadas como el atún rojo o el pez espada y, en general, apostar por los pescados pequeños como caballas, jureles o sardinas, que además suelen ser más baratos. Muchas explotaciones de acuicultura han mejorado sensiblemente en cuanto a sostenibilidad, pero algunas organizaciones ecologistas siguen considerando dañina esta práctica por el impacto en el mar de los piensos con los que se alimenta al pescado y por los desechos que genera. 

			 

			 

			FERNANDO: Querría saber tu opinión acerca de los cuchillos de cerámica. Siento ser tan normal y que mi pregunta no dé para mucho, pero es esta mi duda y no otra.

			 

			Querido Fernando, una de las cosas que más me gustan de este consultorio es que la gente se disculpe por ser normal, como si estuviera en un circo de freaks. Bien, mi opinión respecto a los cuchillos de cerámica es altamente positiva. Tengo dos que cortan fenomenal y no se han desafilado nada en un año de uso. Problema: que debes tratarlos con algo de cuidado: el cebollero se me rompió un poco por hacer el bestia con él intentado cortar no me acuerdo qué. Otra ventaja es que no producen ningún tipo de oxidación en los alimentos, lo que los convierte en idóneos para las verduras y hierbajos en general.

			 

			 

			COCOVET: Desde que descubrí el fenómeno maleni, una duda corroe mi cerebro. Con la ingente cantidad de mantequilla, fondant, colorantes mutante-radiactivos y «icing sugar» que se meten entre pecho y espalda las susodichas malenis, ¿por qué en sus fotos no aparecen como vacaburras espaciales a punto de reventar? ¿Son realmente tan buenas usando photoshop y filtros de Instagram?

			 

			Querida Cocovet, es cierto que con las toneladas de azúcar, harina y grasa animal que maneja la maleni media, no se explica que estas mujeres adictas a lo mono no estén como cachalotes. Mi teoría particular es que hay varios grupos de malenis. Están las que después de fabricar cuatro tartas con fondant, cinco kilos de cookies con chips de chocolate, dos docenas de popcakes y diez de cupcakes, o a) se zampan unos cuantos y los vomitan después, o b) no los prueban y se los echan a sus amigas o a esos futuros obesos que son sus hijos. El resto (c) oculta su verdadera personalidad colgando fotos falsas en internet.

			 

			 

			JORGE: Soy bastante cuidadoso con todo lo relacionado con la higiene en la cocina. Hay una práctica que me pone enfermo: llenar de agua el fregadero y lavar en él cosas que luego te vas a comer crudas como lechuga y otros vegetales. El colmo ya fue que mi suegra cogiera unos solomillos de cerdo, los bañara debajo del grifo (¿?) y los dejara en el fregadero tan ricamente. Por suerte se desinfectaron a 180 grados en el horno. Dado que en tu consultorio se tratan trastornos de todo tipo, querría saber si debo ingresar en el ala de perturbados obsesos por la higiene de la López Ibor o realmente la gente es una cerda.

			 

			Querido Jorge, las dos cosas. Por supuesto mereces ingresar en la López Ibor por neurótico, pero lo de «la gente es una cerda» es tan bonito que debo apoyarlo también. Está claro que la cocina debe estar limpia, y que si puedes lavar las cosas en un recipiente es mejor que utilizar el fregadero. Pero tampoco podemos entrar en paranoia y hacer de nuestra vida una guerra constante con las bacterias, como pretenden esos chalados de la asepsia que siempre están dando la caca con las intoxicaciones alimentarias. Si fuera por ellos, nos tendríamos que bañar en autoclaves o seríamos como niños burbuja… y acabaríamos más vulnerables todavía a los microorganismos con los que no nos queda más remedio que convivir.

			 

			 

			FEDERICO: A Paquito, mi amigo mexicano, le encantan los pepinos. Antes de prepararlos, siempre les corta la puntita y la refriega insistentemente contra el pepino hasta que el corte desprende un liquidito blancuzco. Él dice que es para sacarle la amargura. ¿Tiene esta práctica algún tipo de fundamento o es un fálico ritual azteca?

			 

			Querido Federico, no tenía conocimiento de la existencia de esta práctica, que por lo que he visto en internet es bastante común en España y Latinoamérica. Según cuentan en la web Sabiduría de Escalera, al cortar la hortaliza y frotarla favoreces la liberación de fenol, un pesticida natural que contiene el pepino de sabor amargo. Ahora bien, no creo que los pepinos españoles sean amargos, por lo que no sé si tiene mucho sentido hacer esto aquí. Mi teoría es que Paquito está insinuando lo que le gustaría hacer con tu pepino, así que dejaos de tonterías y a chuscar de una vez.

			 

			 

			ALFREDO: BUENOS DÍAS. Por favor, ¿pueden decirme dónde o cómo salen las respuestas? Si las hay, naturalmente.

			 

			Querido Alfredo, BUENOS DÍAS. ¿Qué tal por la residencia? ¿Cómo están sus compañeros de planta? Ya, ya me han dicho que doña Marisa murió. Pobre, es que había pegado un bajón… Bueno, ¡usted no se preocupe, que está hecho un chaval! Las respuestas salen aquí, por el ordenador, cada dos viernes. Dígales a las chicas del centro que le pongan el Aló Comidista, y ya verá. ¡Es el cachondeo padre!

			 

			 

			ALBERTO: He vivido parte de mi vida con italianos y siempre han coincidido en que cuando se hace la pasta la sal se echa justo en el momento que el agua empieza a hervir, jamás se tapa y no se deja sola cuando se cuece sino que se le hace compañía. ¿Hay alguna explicación? Y ¿por qué en España se cuece tanto la pasta? ¿Somos tan monguers?

			 

			Querido Alberto, yo también he aguantado a unos cuantos sabiólogos de la pasta dando la tabarra con lo de poner la sal cuando el agua empiece a hervir. Me apostaría las cuatro extremidades a que serían incapaces de diferenciar unos espaguetis cocinados de una forma y de la otra. Personalmente, prefiero fiarme de científicos de la gastronomía como Harold McGee, que dicen que da exactamente igual cuándo la eches siempre que sea después de meter el agua en la cazuela, para no dañar el fondo de la misma. Lo de la tapa sí es verdad, más que nada para que no se monte un sindiós en la cocina cuando el agua de la cocción empiece a espumar y a desbordarse al estar cubierta la cazuela. Lo de acompañarla es directamente una bobada: con darle un meneo de vez en cuando con una cuchara de madera para que no se pegotee la pasta es más que suficiente. Y en España no es que seamos monguers, es que venimos de una tradición de recocimiento salvaje de pastas, verduras y todo lo que se nos pusiera por delante. Quizá tiene que ver con la falta de dientes en las abuelas que cocinaban, no lo sé.

			 

			 

			GUILLEM: Querida Mikel, me llamo Guillem y soy de Barcelona. ¿Vives aquí o nos tienes engañad@s? Nunca te he visto por la calle, aunque me gustaría. Tengo una duda: ¿por qué mi madre echa agua hirviendo a las verduras, ya rehogadas, antes de hervirlas, y no fría? En cambio, ¿por qué al empezar a hervir las lantejas añadimos agua fría antes de seguir cociéndolas? Por otro lado, ¿por qué los bizcochos crecen más por el centro, y también las magdalenas, pero no lo hacen los sobaos o los brownies?

			 

			Querida Guillem, que no nos hayamos encontrado ni en la calle ni en los bares de ambiente ni en los váteres públicos no significa que no viva en Barcelona. Si algún día me ves, salúdame, pero no te identifiques como preguntante del Aló Comidista porque entonces saldré corriendo despavorido en busca de algún mosso d’Esquadra. Si tu madre echa agua hirviendo a las verduras, supongo que para preparar caldo o sopa, está haciendo una cosa muy rara, porque lo normal es ponerla fría para favorecer la transmisión del sabor de las susodichas al líquido. En cuanto a las «lantejas», existe la leyenda de que conviene «asustarlas» con agua fría, pero la verdad, nunca le he encontrado demasiado sentido ni he dado con nadie que me explique el porqué con argumentos científicos. Sobre la crecida de los bizcochos, imagino que los moldes cuadrados y bajos de sobaos y brownies tendrán algo que ver con el asunto.

			 

			 

			JORGE: Mi pregunta es qué pasa con el alcohol cuando cocinamos alguna receta con vino o brandy por ejemplo: ¿se evapora o se deconstruye? Aunque probablemente, la pregunta sería: ¿puede tener algún efecto sobre la salud de los niños si se toman un plato cocinado con un chorrito de brandy? En casa nos gusta cocinar, según que platos, con un poco de alcohol (vino, cerveza o brandy, básicamente). Tenemos una una de dos años y medio a la que hasta ahora le poníamos unas pechugas a la plancha si nosotros nos hacíamos un pollo con cerveza, o filete a la plancha si nos cocinabamos un ragut de ternera. Y me pregunto qué pasará si le empezamos a dar de nuestros platos.

			 

			Querido Jorge, sí, el alcohol se deconstruye. Cada vez que echas un chorrazo de vino blanco a la cazuela aparecen unos microorganismos con la cara de Ferran Adrià que empiezan a preguntarse si lo que estás haciendo es una salsa, un zumo o un bocata de chopped, y acaban deconstruyendo las moléculas alcohólicas en nombre de la libertad creativa. A ver, alma de cántaro, cuando añades alcohol al cocinar, debes ser consciente de que parte de él se quedará en el plato. La proporción depende, sobre todo, del tiempo de cocción: cuanto más larga, menos alcohol. Pero piensa que hablamos, casi siempre, de cantidades pequeñas: si añadimos 100 ml de un vino normal, estaremos poniendo unos 12 o 13 ml de alcohol, de los cuales, en una cocción muy larga, puede desaparecer hasta el 95 % (en una breve, solo del 25 al 50 %). Y después esa cantidad se reparte entre todos los que comen. De todas formas, si quieres estar seguro de que tu hija no pruebe el bebercio, lo mejor es que uses sustitutos. La cerveza sin alcohol, los zumos, los frutos secos molidos o las especias te pueden ayudar. 

			 

			 

			ROCÍO: Soy una malagueña salerosa a la que le encanta comer pescaíto frito, pero cuando intento hacerlo en mi casa el resultado es un engrudo blandurrio que ha perdido toda la harina y la gracia por el camino. ¿No tendrás algún truco, consejo o secreto para que pueda freír dignamente unos boquerones y que no me deporten de la capital de la Costa del Sol? ¿O paso de todo y me voy al chiringuito a jartarme a cañas?

			 

			Querida Rocío, pasa de todo y vete a jartarte a cañas. Si a tu edad, siendo malagueña, no has aprendido a hacer pescaíto frito, es que eres torpe por naturaleza o una ignorante redomada de la cocina, así que mejor que dejes el asunto en manos de profesionales. Por si te empeñas en desoír mi sabio consejo, ahí van varias recomendaciones: tener el pescado bien seco y harina especial para fritura a cascoporro en un recipiente grande (la de Santa Rita es bastante decente); pasar el pescado por la harina removiendo bien para que se impregne por todas partes; después quitarle el exceso de harina en un colador grande, y finalmente, freír en aceite abundante bien caliente. Tanto los estómagos de los comensales como sus lorzas te agradecerán que hayas dejado reposar la fritura unos segundos sobre papel de cocina para que pierda el exceso de grasa. 

			 

			 

			MARTA: Tengo una especie de obsesión con la cebolla. Hace un tiempo aprendí a caramelizarla (dejarla cocer a fuego bajo en agua y aceite durante más de 12 horas). Como es un poco peñazo, cuando me pongo hago algunos kilos… y se me queda en cuatro tuppercitos. La pregunta en cuestión es que congelé hace tres meses los tuppers con cebolla caramelizada y querría saber hasta cuándo es sensato utilizarlos o si se me ha ido la pinza y hace tiempo que están en mal estado.

			 

			Querida Marta, no solo tienes una obsesión con la cebolla, tienes un problema mental grave. 12 horas me parece poco tiempo para caramelizar la cebolla. ¿Por qué no la tienes 48? ¿O 62? O vete de vacaciones y la dejas ahí haciéndose un mes, mujer, ya verás qué bien te queda. En fin, vuestras prácticas culinarias lopeziborianas me desconciertan, pero como no las he probado, tampoco puedo descalificarlas. Yendo a lo que me preguntas, yo diría que esa pastufli de cebolla congelada es perfectamente comestible: tras medio día de cocción, no debió de quedar en ella ni media bacteria coliforme viva.

			 

			 

			MAGDA: Hace una semana compré carne picada en un sitio donde la compro siempre, hice albóndigas como suelo –huevo, cebolla rallada para esponjar, especias–, las enhariné y las congelé. Hoy, descongeladas, he decidido freírlas y cuando estaban haciéndose iba saliendo como una pasta blanca que yo he ido retirando. Nunca me había pasado. ¿Puede ser debido a que estaban congeladas?

			 

			Querida Magda, de verdad que os pasan unos poltergeist en la cocina que yo no sé si deberíais acudir a Cuarto milenio en vez de al Aló Comidista. No tengo ni la menor idea de qué ha podido ocurrir: yo he congelado albóndigas y jamás se me han puesto a eyacular en la sartén una vez descongeladas. Quizá te pasaste con la harina, o la carne fermentó… qué sé yo.

			 

			 

			MIREN: ¿Por qué el vaso de tubo sigue dando por culo? Aparte de que soy vasca, y consecuentemente, no está diseñado para abarcar la envergadura de mi órgano olfativo, el vaso de tubo no da para que entre hielo + ginebra + tónica. Por lo que te sacan la ginebra en el vaso de tubo (toma ahí, a pelo) y la tónica te la dan así, en botella. Esto me solía pasar bastante en Barcelona. Hace nada me pasó en Italia. Y al pedir al camarero que me pusiera un vaso grande, me miraron como las vacas al tren. ¿Acaso hay alguna bebida que quede bien servir en vaso de tubo? ¿Eres capaz de darme un ejemplo?

			 

			Querida Miren, gracias por confirmarme que eres vasca, pero por la finura de tu primera pregunta ya me olía yo que eras paisana mía. Veo que has visto mundo y no te has quedado con las vacas en tu pueblo del Goierri, de lo cual me congratulo. Bien, tienes toda la razón en odiar a muerte el vaso de tubo, posiblemente la pieza de cristalería más práctica para la limpieza en los bares y más desastrosa para el disfrute de la bebida por parte del cliente. No se me ocurre ningún combinado para el que resulte apropiada esta forma de recipiente, que por fortuna está en retirada en todos los establecimientos que tratan de cuidar su oferta líquida (no así en los abrevaderos de la noche, donde sigue campando por sus respetos).

			 

			 

			LA CLARITA: Mi duda es acerca de la pasta fresca rellena. ¿Con qué salsa acompañarla? Siempre he preferido no mezclar demasiados ingredientes, pero tampoco saturarlos, así que por ejemplo, si la pasta está rellena de queso y espinacas, ¿no sería demasiado aderezarla con más queso?

			 

			Querida La Clarita, la pasta rellena no necesita de salsas complicadas: se supone que la fiesta ya está montada en su interior. A mí me gusta acompañarla con pestos muy ligeros, con mantequillas de hierbas o simplemente con un buen aceite de oliva virgen extra y sal. En cuanto el queso sobre queso, pues depende: en principio no suena muy dietéticamente correcto, pero si el relleno es de uno suave, tipo ricota, le puede venir bien un toque leve de otro rallado más potente. En cualquier caso, cada cual acompaña la pasta con lo que le apetece, así que tú haz lo que te salga del níspero.

			 

			 

			DONI: ¿Por qué le tiene manía a la lechuga iceberg? A mis hijas es la que más les gusta y me gustaría saber si no es buena.

			 

			Querida Doni, depende de lo que entienda usted por «buena». ¿Buena para la salud? Supongo que sí. ¿Buena para el paladar? No tanto, porque es como la hermana lerda, sosa y paniaguada de la familia de las lechugas. Para mí es el alimento más parecido al corchopán que existe, auténtico forraje cuyo éxito solo se explica por dos motivos: es rápida de producir y se conserva durante eones (mi particular teoría, nunca contrastada, es que los bichos no se la comen porque prefieren morir de hambre antes que hincarle el diente). Eso sí, reconozco que como recipiente comestible de otros alimentos puede tener su utilidad.

			 

			 

			ROLINDES: Cómo conseguir que los boquerones en vinagre queden muy blancos y tersos.

			 

			Querida Rolindes, veo que no conoces las normas más básicas de urbanidad, pero aquí en el mundo civilizado acostumbramos a decir hola, pedir las cosas por favor, dar las gracias y despedirnos. Te aviso por si algún día te quitas el refajo y el mandil, sales de tu covacha en los Picos de Europa y bajas a la ciudad. Empecemos por el principio: ¿por qué todo el mundo tiene esa manía de que los boquerones queden color blanco nuclear? Y tú encima los quieres tersos y suaves, como lavados con Perlán. Según dicen algunos expertos, el secreto de la blancura está en la limpieza y en el desangrado en agua con sal previo a la cocción en vinagre. ¡Y no te obsesiones tanto con el color, que lo importante es que estén buenos!

			 

			 

			LUISA: Cuando leí el título de tu artículo «El día que probé el caballo», he pensado que nos ibas a contar sobre la vez que probaste el, ejem, «caballo». Y he pensado: ¿Mikel yonqui? Y entonces se me ha ocurrido una preguntita: ¿comentarios sobre el uso de drogas en la comida?

			 

			Querida Luisa, tranquila, que no soy ni he sido yonqui, aunque algunas de mis entradas lo puedan dar a entender. Siempre me dio mucho miedo la heroína y nunca la probé, después de que en mi adolescencia me impactara la visión de Yo Cristina F. o la escucha de Más chutes no, de Los Calis. Sobre lo que me preguntas, yo diría que la única droga ilegal que se lleva bien con el comer es el cannabis. Como imagino que eres drogadicta porque si no no estarías preguntando estas cosas, te recomiendo el libro High Times Cookbook, probablemente el primer recetario decente con marihuana que se ha publicado en el mundo. Por lo demás, la coca y las anfetas te quitan el hambre, con los ácidos y el éxtasis no estás para ponerte a guisar y con el caballo directamente potas. A este respecto, recuerdo una leyenda muy bonita sobre el mítico yogur líquido Yop. Al parecer era el único alimento que toleraban los estómagos de los yonquis, y por eso se convirtieron en el núcleo duro de los consumidores del producto en España. La estrella de la marca declinó cuando los pobres heroinómanos se empezaron a morir de sobredosis o de sida en los noventa, y de hecho ya no se vende en nuestro país.

			 

			 

			CHRISTY: Hola queridos, mi nombre es Christy, estoy interesado en tu perfil, quiero hacer buena relación con usted, me gustará a enviarme un correo electrónico aquí para que te puedo dar más de mis fotos, recuerde edad, color y distancia no importa, lo que más importa es el amor verdadero, te estaré esperando saber de ti, para que pueda poder darte todos mis datos, gracias y que Dios te bendiga.

			 

			Querida Christy, me ha emocionado mucho tu correo, sobre todo lo del amor verdadero. Yo también creo que la edad, el color, la distancia, la orientación sexual o las diferencias culturales entre una joven iletrada como tú y un periodista maduro como yo no importarían. Lástima que tú no seas real, y yo no sea un imbécil de los que se creen los spams.

			 

			 

			SERGIO: Llegan las fresas y con ellas la polémica a mi casa sobre la mejor forma de conservación de esta fruta en la nevera. Opiniones para todos los gustos: en su caja sin tapar; en su caja pero cubiertas con un trapo; en su caja pero cubiertas con un film transparente; en cualquier recipiente cubiertas con un film transparente al que previamente se le han practicado unos agujeritos (dice mi abuela que para que respiren las fresas…). ¿Puedes sacarnos de dudas? ¿Varía si el electrodoméstico en cuestión es «no frost»?

			 

			Querido Sergio, a mí lo que mejor me ha funcionado es la caja de madera con plástico encima, pero dejando que entre aire por los lados o a través de agujeritos (si no, alcanzan demasiado nivel de humedad y se empiezan a pochar). Y cuanto más repartidas estén para que no se aplasten las unas a las otras, mejor. El no frost tiende a resecar todo lo que metes en la nevera, así imagino que deberás aumentar la protección de la fruta, dejándola poco expuesta al aire.

			 

			 

			JEAN: No dejo de leer cosas sobre el peligro de comer pescado, dado los altos niveles de mercurio que muchos contienen. En casa comemos básicamente merluza congelada (de una conocida marca) y atún en lata (de marca blanca), mucho más que pollo, cerdo, ternera o cualquier otra carne. De hecho muchos de los purés que le preparamos diariamente a nuestro hijo de año y medio llevan merluza de esa. ¿Hay peligro de que estos pescados (por el tipo de especie que son y/o por su procedencia) contengan altas cantidades de mercurio?

			 

			Querido Jean, casi todos los pescados y mariscos contienen rastros de mercurio. En algunos, como el pez espada, el tiburón o el atún rojo, las cantidades pueden ser relativamente altas, por lo que el Ministerio de Sanidad recomienda evitar su consumo a las mujeres embarazadas y los niños de menos de tres años, y limitarlo a 50 gramos por semana para niños de 3 a 12 años. El atún claro enlatado es bajo en mercurio según la Agencia de Seguridad Medioambiental de EE.UU, pero no así el atún blanco de lata (albácora). La merluza no aparece entre las especies con más riesgo. En general, cuanto más grande es el pez y más arriba está en la cadena alimentaria, más posibilidades de contener mercurio tiene. Mi consejo: consumir más pescado pequeño, moderar el de grande y, sobre todo, no emparanoiarse y acudir a fuentes fiables de información.

			 

			 

			AIDA: El buen tiempo está a punto de llegar, y con él los festivales de música. Lo pasamos genial, pero entre los inconvenientes de este tipo de eventos se encuentra la comida, que suele consistir en pan de molde con algún fiambre o una ensalada de pasta de 3 kg con latas de lo que sea. ¿Podrías proponernos algún plato que aguante en una nevera de camping, que dé para muchos comensales y no sea muy complicado?

			 

			Querida Aida, ¿por qué no practicas la dieta del festivalero, como todo bicho viviente? Sí, la que consiste en alimentarse de cerveza, alpiste y esa sal del Himalaya que se vende en bolsitas y se chupa con el dedo… Ah, ya entiendo: debes de ser la típica rarita que quiere destacar haciendo cosas extrañas como comer. En fin, para dar el golpe en el Guarricassim de turno, apuesta por el bulgur o el cuscús. Se hace en un pispás con agua caliente, y le puedes añadir todo tipo de verduras frescas picadas (tomate, pepino, calabacín, pimiento), frutos secos (almendras, pasas) garbanzos de bote, hierbas a cascoporro (perejil, menta, albahaca, cilantro), bonito o anchoas de lata, o incluso algún embutido o fiambre. Lo aliñas con aceite, zumo de limón, sal y pimienta, y a correr.

			 

			 

			MELANI: Necesito muchas noticias de economía.

			 

			Querida Melani, lo primero, tranquilízate y deja ese cuchillo, te puedes hacer daño con él. Yo no puedo darte noticias de economía, lo siento. Este es un blog sobre comida. Pero no te preocupes: si llamas a la enfermera y le dices que estás un poco nerviosa y que las necesitas, ella te las dará. ¡Hay muchas noticias de economía en el mundo y tendrás todas las que quieras, ya verás! 

			 

			 

			ALEJANDRO: ¿Cómo hacen los restaurantes para servirte un risotto en 5 minutos como si estuviera recién hecho? ¿Está precocido? ¿O pre-algo? Lo digo por si el secreto puede compartirse con aquellos mortales que por temas laborales no pueden extenderse cocinando lo que les gustaría.

			 

			Querido Alejandro, me gusta el concepto de «pre-algo», es muy específico. El truco de algunos restaurantes es cocer el arroz unos 8 o 10 minutos y enfriarlo lo más rápido posible para detener la cocción extendiéndolo en una bandeja. Cuando algún cliente lo pide, terminan de hacerlo con un poco más de caldo, la mantequilla y el parmesano. ¿Si queda igual? Pues sinceramente, no lo sé: mi instinto me dice que no, pero nunca he hecho la prueba. 

			 

			 

			UAMBIENTÓLOGOS: Llevaba mucho tiempo deseando escribirte (y otras cosas…). Cuando estudiaba en la universidad, siempre había dos fuertes disputas dentro de mi grupo de amigos, que aún hoy en día siguen latentes. La culinaria: las personas a las que no les gusta el yogur natural, sino que toman de esos con sabor a fresa, a muesli, etcétera, ¿pueden afirmar que les gusta el yogur? La afectivo-sexual: supongo que habrás visto Mi vida sin mí (para quien no, no siga leyendo, aquí hay un spoiler); ¿qué opinas sobre que Ann, la protagonista, se acueste con el tío de la lavandería con la excusa del cáncer? Yo opino que está muy bien, pero otros dicen que no.

			 

			Querido Uambientólogos, por tu apodo y por tus ganas de zumbar conmigo asumo que eres gaylor, y por tus preguntas deduzco que tú y tus amigos os tirasteis toda la universidad preguntándoos tonterías en vez de estudiar. Bien, respecto a tu primera pregunta, soy de los que piensan que de la misma forma que bailar de lejos no es bailar el yogur de sabores no es yogur, sino más bien una mierda un alimento procesado pensado para seducir a niños maniáticos. No voy a negar que de pequeño me encantaban, pero si los tomas después de haber cumplido los 12 años, es que tienes un issue, como dicen los anglosajones. Respecto a la película, ¿qué clase de amigos tienes? ¿Por qué se creen con derecho a condenar a alguien que se está muriendo de cáncer por darse una alegría sexual? Si yo hubiera sido Ann, no solo me habría tirado al de la lavandería, sino a todos los equipos de rugby del estado.

			 

			 

			SERGE: Hola Mikel, somos una pareja de atractivos e invertidos publicistas de Barcelona a los que un simple arroz blanco no nos sale bien ni a tiros. Por mucho que lo lavemos sigue quedando plastoso y nos cuesta horrores que quede suelto. ¿Qué es lo que hacemos mal? ¿Quizá la culpa la tiene la marca del arroz?

			 

			Querido Serge, seréis muy atractivos, muy invertidos y muy publicistas, pero también muy zoquetes, porque el arroz blanco es nivel –1 de cocina para monguers. ¿Qué tal si en vez de lavarlo 20 veces para que quede como los chorros del oro lo cocéis en agua hirviendo abundante con sal unos 15 minutos, y cuando esté hecho lo pasáis por agua fría? Gastar menos dinero en farlopa y en poppers e invertirlo en la adquisición de arroces dignos también ayuda, y si son de variedad bomba o basmati, aún más.

			 

			 

			GERARDO: Saludos desde Venezuela. Me gustaría saber si hay una tabla de referencia o algún consejo específico para añadir SAL a los alimentos. Todas las recetas llevan sal y en la mayoría de los recetarios se indica de que sea al gusto o probando a la hora de la cocción. Quisiera saber si hay alguna forma de medir la cantidad de sal para algún guiso, ensalada, etc. Me parece clave esto ya que muchos chefs españoles insisten que la SAL esté en todo alimento.

			 

			Querido Gerardo, me alegro de que en los centros de salud mental de Venezuela también os dejen conectaros a internet. Tienes razón, los chefs españoles insisten en ponerle SAL a la comida. Desde luego, ¡cómo son los tíos! Ven un tomate, y venga, SAL. Una carne, y zasca, SAL al canto. Ni las verduras cocidas se salvan, oye: ellos tienen que ponerle SAL a todo. Y es una cosa que solo se hace aquí, porque en el resto del mundo nadie usa SAL ni productos que la lleven. Pero bueno, tú relájate: con la SAL no hay medida que valga, la pones a tu gusto —sin pasarte, no te vaya a dar un chungo por la hipertensión— y ya está. No necesitas pedirle a tu primo la balanza de precisión que usa para la hierba, ni nada parecido. Ahora tómate la medicación y descansa.

			 

			 

			LUIS: ¿Podrías darme algún consejo para comprar unos buenos cuchillos? Si es posible, en plan barato o medio barato.

			 

			Querido Luis, siento comunicarte que «barato» y «bueno» son conceptos antagónicos si se aplican a los cuchillos. De los que yo he probado, los más ajustados de precio manteniendo cierta calidad son los Pure Komachi de la marca japonesa Kai: cuestan entre 11 y 19 euros.

			 

			 

			YAKITO: A mis casi 40 años vivo con mi madre, pero estoy pensando en independizarme y teniendo en cuenta que no he tocado una sartén en mi vida (una vez hice una tortilla francesa y me salieron huevos revueltos), ¿me recomiendas comprar una Thermomix?

			 

			Querido Yakito, ¿estás seguro de querer independizarte? No sé, yo creo que a los 40 es un poco pronto todavía. Piénsatelo bien, que llegado a este punto puedes vivir con tu madre hasta los 60. Así no tendrás ni que cocinar ni que lavarte la ropa, y podrás dedicar todo tu tiempo a la Play, a los juegos de rol, a leer cómics y a masturbarte mirando vídeos porno. En el caso de que cometas el error de crecer y vivir como un adulto en vez de como un zángano, la Thermomix te puede ayudar. Con ella se preparan un montón de platos para megamonguers en los que no hay más que seguir las instrucciones de las recetas. Eso sí, tendrás que robar a tu madre sus ahorrillos para pagarla, porque vale una pasta. Como ya no necesitarás a esta pobre mujer, la puedes ingresar en un asilo municipal, que allí no le hará falta dinero.

			 

			 

			ISABEL: Quería preguntarte si el pimentón rojo puede cocinarse. He oído que es cancerígeno.

			 

			Querida Isabel, también habrás oído que la soja produce homosexualidad, que el vinagre mata los glóbulos rojos, que la leche caducada se repasteuriza hasta cinco veces y que los soldados de EE.UU. usaban uno de los componentes del Red Bull como droga. Pero que «lo hayas oído» no significa que sea verdad. Más bien lo contrario, las cosas que «oyes» suelen ser estupideces que se inventan cuatro gurús semijipitruscos sin ningún fundamento científico, pero que gracias a la credulidad y a la ignorancia de la gente se difunden como virus por internet. Imagino que esta paparrucha parte de dos hechos ciertos: en los alimentos quemados pueden aparecer compuestos potencialmente cancerígenos como la acrilamida, y el pimentón se quema con mucha facilidad. Pero para desarrollar un cáncer por esto deberías comerte el pimentón churrumado a cucharadas, y no creo que estés tan trastornada para hacerlo (todavía). En resumen: por supuesto que el pimentón puede cocinarse, solo debes tener en cuenta que es delicado, no ser burra y no echarlo a la sartén a fuego vivo.

			 

			 

			GUILLERMO: Se dice que una paella se hace en una superficie amplia y con poca «altura de arroz» para favorecer la cocción y la evaporación, ¿no? Lo que no entiendo es por qué se dice que no hay que remover en ningún caso, si ello aun favorecería más la evaporación. Por otro lado, el caso del los risotti es el contrario: se hace en cazuela y sin parar de remover. ¿Por qué se utilizan técnicas tan diferentes en cada caso?

			 

			Querido Guillermo, me alegra que me hagas esta pregunta de preescolar de arroz. Este cereal contiene una sustancia que se llama almidón, que actúa como ligazón y espesante. Cuanto más mueves el arroz, más almidón suelta. ¿Te interesa espesar una paella? No, porque el arroz debe ser seco y suelto, y te quedaría una plastorra intragable. ¿Y el risotto? Pues sí, porque es un arroz cremoso y te interesa que esté ligado.

			 

			 

			GONZALO: Soy aquel chavalito bisexual que te escribió porque hacía unos ricos arroces con zumos. Me he echado un noviete muy molón, pero el otro día le pillé cociendo dos huevos en la misma olla que estaba cociendo unos guisantes. Poco después le cacé haciendo lo mismo juntando huevos y pasta. Le dije que como podía ser tan sumamente cerdo de meter todo en la misma agua, que los huevos hay que cocerlos por separado. Él me respondió que al hervir el agua todas las bacterias que pudiera haber mueren y que soy un hipocondríaco. ¿Estoy loco? ¿Es normal cocer ahí todo arrejuntado?

			 

			Querido Gonzalo, antes que nada déjame explicarte una cosita: que una vez cuando tenías 14 años le tocaras una teta a una chica no significa que seas bisexual. ¿Qué tal si aceptas de una vez que eres más gaylor que Bob Esponja y te dejas de historias? Bueno, y no sé en qué clase de retretes encuentras tú los novios, porque esta marranada de cocer los huevos con la pasta y con los guisantes solo la puede hacer alguien muy sucio. Dile a este chico de mi parte que las bacterias igual mueren, pero que los restos de cagarro de gallina ahí se quedan, de guarnición. Si quiere practicar contigo la coprofagia, que te lo exponga claramente y luego tú ya decides, pero que no trate de imponértela con engaños.

			 

			 

			LUIS: ¿Lees crítica gastronómica? En tal caso, ¿qué tipo de crítica gastronómica te gusta más y menos? ¿Algún crítico que te guste especialmente o que detestes? ¿Te consideras crítico gastronómico? Venga, mójate un poco. 

			 

			Querido Luis, sí leo crítica gastronómica, y trato de seguir a los que la ejercen con fundamento: José Carlos Capel aquí en El País; Carlos Maribona en ABC, Pau Arenós en El Periódico, Phillippe Regol en Observación Gastronómica, y algunos otros. Me gusta la crítica que no se basa tanto en los gustos particulares del que la escribe sino en argumentos más técnicos, y la que sabe explicar el carácter de los cocineros, el origen de los platos y su razón de ser. No es por no mojarme, pero no detesto a ningún crítico: a los que me aburren por sus florituras estilísticas, simplemente no los leo. ¿Si me considero crítico? Rotundamente NO: soy un periodista que escribe sobre temas relacionados con la comida, pero no hago valoraciones de restaurantes de alto nivel.

			 

			 

			GONZALO: ¿No es cierto que los tomates (pero también las patatas, pimientos, etcétera) tienen una sustancia tóxica que hace que nos acaben doliendo las articulaciones al cabo de los años? 

			 

			Querido Gonzalo, es verdad. Los tomates, los pimientos, las patatas, los calabacines y todas las verduras están cargados de sustancias tóxicas que producen dolor en las articulaciones, calvicie, mala circulación, impotencia, esterilidad, pérdidas de orina y cáncer. Y no solo las verduras, también los cereales, las frutas, las carnes y los pescados. De hecho, la mejor fórmula para no ponerse enfermo, gozar de una salud de hierro y que nada te pueda afectar es dejar de comer. Pruébalo durante un mes y ya verás qué bien te sientes.

			 

			 

			LUISA: ¿Cómo sabemos que no eres tú el que escribe, con un pseudónimo, algunos de esos comentarios incendiarios de tu blog? Perdona que sospeche, pero es que a veces no me puedo creer que la gente escriba lo que escribe.

			 

			Querida Luisa, nunca he tenido la necesidad de animar el cotarro en mi blog. Por suerte, algo que no me ha faltado jamás han sido exaltados, trolls y tarados en general soltando majaderías en los comentarios. Mis favoritos son los conspiranoicos, que destapan las motivaciones más retorcidas para lo que escribo; los hombres-denuncia, según los cuales recibo más sobornos que un concejal de urbanismo, y los indignados de colectivo, a los que siempre ofenden las mayores estupideces. Aunque pueden acabar resultando cansinos, en el fondo les debo estar agradecido porque me quitan el trabajo de crear polémica.

			 

			 

			JAIME: ¿Por qué si yo hago una tortilla de fresas o pongo a cocer pasta en sangría para probar cosas nuevas, mi madre dice que soy un cerdo, y si lo hiciera un chef famosete en la tele sería un maravilloso genio creativo innovando?

			 

			Querido Jaime, un chef nunca haría una mamarrachada como una tortilla de fresas o una pasta cocida en sangría. La buena cocina de vanguardia no mezcla cosas raras al buen tuntún, sino que investiga nuevos sabores y texturas que tengan sentido. Prueba, si puedes, alguna creación de estos cocineros, y luego compárala con las guarrindongadas que te haces tú en casa. Quizá notes la diferencia.

			 

			 

			AMPARO: ¿En el pudin la leche puede ser semi y la nata cómo puede ser de cocinar de montar o líquida?

			 

			Querida Amparo, ¿tas fumao un porro? Porque en esto que me cuentas no se entiende ni papa. Mira que os he dicho mil veces que no escribáis colocadas al consultorio, pero oye, que si quieres arroz, Catalina. Tras un rato descifrando tus palabras, deduzco que quieres saber si hay una forma de aligerar un pudin poniéndole leche semidesnatada y nata con un 18 % de materia grasa. La respuesta es sí, pero te saldrá un postre menos cremoso y no tan agradable al paladar. Así que cuando vayas a la nevera toa ciega después de haberte fumado ocho petas y te zampes el pudin entero, engordarás menos, pero también te dará menos gustirrinín.

			 

			 

			ARRAKIANO: Juego en un equipo de baloncesto, en la liguilla municipal. En mi equipo (1, 2, 3, ¡ARRAKIS!) tenemos voluntad, pero solo eso: nos estamos quedando viejunos, algo regordetes y ni siquiera somos muy buenos. Y para más INRI casi siempre jugamos contra tiernos muchachos veinteañeros y musculosos que harían las delicias de muchos de los seguidores de tu blog y que corren como gacelas. Así que nos pasamos temporadas y temporadas sin ganar ningún partido… Bueno, te escribía para saber si tienes alguna receta que nos dé energía para los partidos. Si le preguntas a tu hermano Juanma alguna táctica también nos vendría bien, ya que estamos.

			 

			Querido Arrakiano, ¿a mis otros hermanos, mis primos, mi abuela y mi tía la de Cuenca no quieres preguntarles nada? Tú no te preocupes, eh, que no tengo otra cosa que hacer que andar dando la caca a mi familia con tus historias. En fin, como el legendario Juanma Iturriaga, conocido universalmente en la blogosfera como El Palomero, sabe mucho más de deporte que yo —mi carrera baloncestística empezó y acabó en un entrenamiento en 6.º de EGB—, le cedo la palabra: «Plan para ganar. Dormir hasta tarde. Levantarse justo para comer. Engullir una buena ensalada, espaguetis boloñesa y un buen solomillo. ¡Siesta de dos horas!, ¡y a jugar! Ahora cualquier dietista diría que esto es una barbaridad, pero así logramos nuestros mejores éxitos. Si esto no funciona, jugar la liga de mayores de 30, y así se evitan lo de los veinteañeros musculosos».

			 

			 

			MARTA: Yo pensaba que era algo común, pero el otro día, comiendo con mi novio y su familia, solté la bomba y todos se quedaron ojipláticos. Al grano: cada vez que veo que mi madre va a hacer tortilla de patatas, voy a hurtadillas a coger un poco de la mezcla antes de echarla a la sartén. O sea, huevo crudo batido con las patatas fritas. Llevo comiéndolo desde que tengo memoria. La duda es… ¿comer huevo crudo es tan malo como dice mi abuela? ¿Me voy a morir por eso?

			 

			Querida Marta, a mí también me gusta picar de la mezcla de patatas y huevo crudo, claro que no lo voy diciendo por ahí. ¿Le cuentas a tu familia política que te masturbas, que te gusta el sexo anal o que lees el Pronto? Pues entonces. Comer huevo crudo tiene sus riesgos sanitarios y asumirlos es decisión de cada uno. ¿Morirte? No creo. ¿Pillar una salmonelosis? Puede, si el huevo en cuestión está guarrillo con cascarrias de caca de gallina pegadas o si no tomamos precauciones básicas, como la de cocinarlo inmediatamente después de cascarlo o la de no romperlo en el mismo recipiente en que lo batimos.

			 

			 

			CHINITA DE AMOL: Dado que eres icono gayer y acompañas de recomendaciones musicales tus recetas, ¿qué opinas acerca de mi teoría de que la canción de los payasos de la tele «Hola Don Pepito» es en realidad un himno gay encubierto que se saltó la censura y se adelantó al «A quién le importa» de Alaska?

			 

			Querida Chinita de amol, en efecto, el tema de los payasos era un canto a la homosexualidad avant la lettre. De alguna manera inauguró una saludable tradición de mensajes que introducían a los niños en el mundo gay, y que luego continuaron Epi y Blas, Tinky Winky o Bob Esponja. Don Pepito y Don José, dos gaylors «requetefinos», «casi divinos» y «medio chiflaos» —o sea, dos locas— se encontraban «en una esquina» y otros lugares de cruising que, al parecer, el autor de la canción también frecuentaba. Como eran tiempos de franquismo y homofobia, debían hablarse en clave: ya te puedes imaginar lo que era «la abuela» que le veía «el uno al otro».

			 

			 

			MARÍA: Hace poco me regalaron un wok y quiero darle buen uso, no terminar usándolo como una sartén convencional, ¿Podrías iluminarme con tu sabiduría (o alguna web con información digna)?

			 

			Querida María, bienvenida al club de los 45.000.000 españoles a los que sus amigos les han regalado un wok y no saben qué hacer con él. Antes de que asumas que no eres una campesina vietnamita y lo abandones en un armario para que los pececillos de plata monten en él su mansión de Joaquín Torres, te puedo dar los siguientes consejos. Calienta siempre el wok sin aceite a fuego vivo hasta que empiece a humear. Usa aceites vegetales que no sean de oliva, porque aguantan más temperatura y son más propios de la cocina oriental. Fríe primero con un poco de dichos aceites ajo, jengibre y guindilla picada. Después añade trozos medianos de vegetales que se puedan servir al dente como cebolla, zanahoria, pak choi, col o pimiento rojo o verde. O huevo, carne, pescado o pollo (el orden depende del tiempo de cocción que necesite cada uno: la ternera habría que ponerla antes que las verduras, el pescado después). Después, fideos o arroz ya cocidos (menos si quieres hacer fideos fritos, de los que se hinchan). Alguna salsa como la de soja para añadir casi al final, y ya está. Menéalo con frecuencia para que no se te quemen los alimentos, no lo laves con estropajo y úntalo después con un poco de aceite de girasol para que no se estropee.

			 

			 

			MIKEL: Tengo dos preguntas para ti. ¿Conoces algún truco para evitar que los pimientos verdes al freír monten el expolio de rigor? Hemos probado a secarlos bien después de lavarlos, pero siempre acabamos con la vitro hecha un cisco?

			 

			Querido Mikel, ¿pimientos que montan «expolios»? No sabía que hubiera hortalizas capaces de robarte cosas, pero si tú lo dices… Te voy a dar una información que te cambiará la vida. ¿Estás preparado? Bien. En las tiendas existen unos artefactos redondos, metálicos y planos con un asa. Se los conoce como «tapas». Si las pones encima de las sartenes, evitan que se te ponga la cocina hecha un cristo al freír pimientos. ¿A que es alucinante? Por si te dan yuyu estas nuevas tecnologías, te doy otro consejo: haz un corte en cruz en la puntita de los pimientos con un cuchillo o tijera. Así explotan un poco menos.

			 

			 

			ÁNGEL: Hace poco leí en internet que la salsa de soja tiene glutamato monosódico a tope y que si tomas mucha te puedes quedar «moñeco». Me gusta mucho mojar el sushi en salsa de soja lo que más, pero a partir de que leí esto tengo miedo a morir o a quedarme tontico para toda la vida cada vez que voy a un restaurante nipón. Necesito saber tu opinión como profesional, estoy en un mar de dudas. Arigato.

			 

			Querido Ángel, las buenas salsas de soja japonesas no llevan glutamato monosódico. Además, por mucho que esta sustancia nos dé mucho miedo por el nombre que tiene, no es más que un potenciador de sabor como tantos otros que se utilizan en la cocina (por ejemplo, el muy maligno cloruro sódico, también conocido como sal). Sobre sus efectos en la salud ha habido y habrá mucha polémica, pero lo cierto es que no existen evidencias científicas claras que demuestren que es perjudicial salvo para personas con hipersensibilidad (también hay alérgicos a los frutos secos, y esto no significa que sean letales). El glutamato existe de forma natural en los quesos curados o el jamón ibérico, por cierto. Te remito al estudio de la FAO sobre el tema que derriba muchos de esos mitos conspiranoicos que circulan por internet sobre este tema.

			 

			 

			SIRTANEM: ¿Son las calorías de un alimento una buena medida del potencial de algo de rellenarte las lorzas? Si no lo son, ¿hay alguna forma sencilla de tomar elecciones de compra razonables en este aspecto sin tener que ser nutricionista especializado?

			 

			Querido SirTanem, las calorías sí son una medida orientativa, pero no lo son todo a la hora de valorar el potencial engordante de un alimento. Me explico con dos ejemplos extremos: un refresco azucarado puede tener las mismas calorías que un puñado de judías verdes. La diferencia es que el refresco no tiene apenas ningún valor nutricional y no genera en tu cuerpo sensación de saciedad, mientras que las judías sí. Los productos integrales pueden tener las mismas calorías que los que no lo son, pero por regla general, producen más saciedad, tardan más en asimilarse, por lo que tomándolos es posible que tardes más tiempo en tener hambre otra vez (hablo de los productos integrales de verdad, no de los refinados a los que luego les ponen un poco de salvado). Algunos estudios recientes apuntan a que el índice glucémico de los alimentos —su capacidad para subir el nivel de glucosa e insulina en la sangre— también importa: los productos muy procesados (hechos con harinas y azúcares refinados) y otros como las patatas, cuyo índice es alto, podrían engordar más que los de bajo (frutas, verduras, legumbres, frutos secos, carne o pescado) aun tomando las mismas calorías de ambos. Mi forma sencilla de lidiar con este tema es la siguiente: tomar solo ocasionalmente comida industrial procesada y dulces, y entregarme con alegría a los alimentos frescos, las legumbres y el pan de verdad sin preocuparme demasiado de contar las calorías.

			 

			 

			CRISTINA: ¿Puede ser que la carne se descongele mejor y más rápido encima del mármol de la cocina, es una percepción mía o es mi mármol que tiene superpoderes?

			 

			Querida Cristina, no había oído nunca esto de descongelar carne encima del mármol, pero mis escasos conocimientos de física me dicen que tiene sentido. El mármol transmite relativamente bien el calor (por eso al tocarlo lo sentimos frío), así que la descongelación de un filete puede ser más rápida que sobre un plato de cerámica o sobre madera (malos conductores). Ahora bien, una superficie metálica cumplirá mejor esa función, porque conduce mejor aún el calor que el mármol: si pones unos hielos sobre metal y otros sobre madera, por ejemplo, los primeros se funden antes. 

			 

			 

			ANA ALICIA: Escribo para preguntar por la duración de las botellas del vino, cuando está cerrado. Personalmente, no suelo dejar mucho tiempo entre la compra del vino y su consumo, pero mi pareja es un desastre y siempre nos estamos encontrando botellas que tenia guardadas que fueron un regalo o tenía para otras cenas. Así que me gustaría saber cuánto dura el vino para saber si puedo consumirlo. Ahora en concreto, me he encontrado una botella de Blanquette de Limoux Grande Réserve de 2004 y no sé si todavía después de tanto tiempo estará bien, pero como es un gran reserva…

			 

			Querida Ana Alicia, no puedo describir con palabras la emoción que me ha embargado cuando he recibido tu mail. ¡La legendaria actriz que interpretó a Melissa Agretti en Falcon Crest escribiéndome a mí! Que sepas que siempre fui tu fans más rendido: aunque eras un poco ligerita de cascos, me gustabas mucho más que los sosainas de los Gioberti. Me extraña que me preguntes de vino, tú que eras bodeguera, pero en fin… Igual es que estás un poco tolili ya con la edad. Un buen vino puede durar décadas, siempre que se conserve en las condiciones óptimas: temperatura fresca y estable inferior a 20 grados, poca luz, cierto nivel de humedad (entre el 65 % y el 80 %) y posición horizontal (salvo los espumosos). La mayoría de los mortales no contamos con lugares así en nuestras casas, así que mi nada alcohólica recomendación es beberlos cuanto antes. Descorcha ya tu Blanquette de Limoux, pruébalo para ver si está picado y a disfrutar de la vida.

			 

			 

			FELIPE: ¿Exactamente por qué eres tan borde y maleducado? La gente que te pregunta cómo cocinar un alimento o cómo preparar un determinado plato no lo hace porque no sepa utilizar Google, Yahoo o Bing. Lo hacen solamente porque no saben cual de los 357.000 resultados que aparecen va a resultar exitoso. Tal y como has dicho en tu artículo sobre el gluten, a la gente le gusta hacer seguidismo de las cosas que dicen y hacen los famosetes como tú. Deberías disculparte.

			 

			Querido Felipe, antes de responderte, una pregunta: ¿todavía hay personas que utilizan Yahoo para buscar? Pensaba que era una raza extinguida en 2005… ¿Y qué es Bing? Ah, sí, el buscador de Microsoft, vaaaaale. A ver, soy borde y maleducado porque el mundo me ha hecho así. La culpa no es mía, es de la sociedad. Aunque siendo del todo sincero, mi carácter destemplado está bastante relacionado con mis frustraciones sexuales: soy el clásico amargado que no chusca lo suficiente. Y encima el problema se agrava en épocas como la primavera, en las que, como dice mi amigo Jordi Luque, uno se pone «folloso». Vosotros, los lectores, pagáis el pato, pero reconoce que yo también doy mucho a cambio: por ejemplo, todas las neuronas que pierdo respondiendo este consultorio y que jamás volverán. Espero que lo entendáis y que perdonéis mi insolencia.
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