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Introducción




  Cocinar bien o, al menos, cocinar, no es una tarea imposible ni tampoco difícil. Con esta idea se presenta este libro para todos aquellos que, aún hoy, piensan que el ámbito de la cocina es un territorio restringido a seres privilegiados que, con sabia decisión son capaces de mezclar casi mágicamente una serie de ingredientes y convertirlos en un plato exquisito al paladar.




  Desde aquí se pretende animar a todo aquel que se atreva a entrar en la cocina y quiera aprender este arte; arte, que no poseen algunas personas en exclusiva y que se debe intentar dominar.




  Las recetas que aquí se recogen son todas ellas de sencilla elaboración. Es recomendable que el cocinero novel se las lea de arriba abajo antes de comenzar a prepararlas, por si hay algún paso para el que no se vea capacitado todavía y pueda escoger, con tiempo, otra receta más fácil sin necesidad de tirar los ingredientes ya empleados.




  En cada receta se señalan unos tiempos de preparación y/o de cocción. Conviene aprender a desdramatizarlos. Estos tiempos están calculados para personas principiantes, ya que, cuando no se tiene práctica, se tarda siempre el triple del tiempo necesario para realizar las operaciones más sencillas: pelar cebollas o patatas se convierte en una aventura o limpiar un pescado en una auténtica operación quirúrgica. No por ello hay que desanimarse. Al principio todo cuesta un poco, tal vez, al final y con la práctica, se consiga batir récords y preparar las recetas en los tiempos marcados.




  La pretensión de este libro es aprender a cocinar, no a realizar una tarea que, lejos de relajar, someta a un estrés innecesario.




  Para empezar, es necesario disponer de un mínimo equipo en la cocina, utensilios que facilitarán la tarea en la que todavía no se es diestro. A continuación sigue una relación de los más imprescindibles.




  — Cinco cacerolas de acero inoxidable con fondo exterior de cobre. El acero inoxidable es muy fácil de limpiar. En caso de que los alimentos se peguen en el fondo, bastará con poner la cacerola en remojo durante una hora con unas gotas de lavavajillas o de lejía, y luego pasar el estropajo para que quede limpia en unos segundos. Además, el fondo exterior de cobre reparte mejor el calor, aunque tiene una desventaja: se ennegrece muy rápidamente.




  — Un par de tapaderas para tapar las cacerolas, también de acero inoxidable, denominadas «universales», y que se adaptan a cualquiera de ellas.




  — Una marmita de 24 cm de diámetro de acero inoxidable, con fondo de cobre, y su tapadera.




  — Una sartén ancha y plana para saltear de unos 24 cm de diámetro.




  — Dos sartenes antiadherentes, una que sea grande y otra pequeña, para las cocciones a fuego suave.




  — Una sartén de chapa de acero fina para las cocciones a fuego vivo al estilo plancha o para fritadas.




  — Dos ollas de aluminio colado, una grande y otra pequeña, con una tapadera cóncava en la que se echará agua fría; el vapor se condensará en el interior de la olla, volviendo a caer en forma de gotas, lo cual evitará tener que vigilar y añadir líquido a menudo.




  — Una olla a presión.




  — Un tostador de pan de amianto para las cocciones prolongadas a fuego lento.




  — Una freidora con cesta-escurridora y tapadera.




  — Una olla a presión.




  — Un pasapurés de acero inoxidable.




  — Un rallador para rallar queso o zanahorias.




  — Dos coladores de pie, uno grande y otro pequeño.




  — Un colador de tela metálica, que se colocará sobre una cacerola.




  — Una espumadera normal.




  — Una espumadera tipo «tela de araña».




  — Un cucharón.




  — Un batidor.




  — Dos o tres cucharas de madera de punta redondeada.




  — Un rallador de queso de acero, provisto de una hendidura con cuchilla para cortar a finas rodajas o laminillas.




  — Un prensa-ajos de aluminio.




  — Una tijera para abrir fácilmente envoltorios, paquetes o saquitos, al vacío o no, de plástico o de otros materiales.




  — Cuchillos bien afilados, sin olvidar el imprescindible cuchillo de sierra, para el pan.




  — Un pelapatatas de buena calidad.




  — Un hervidor, recipiente especial para hervir agua. Con este utensilio, se puede hervir agua o caldo en la mitad de tiempo que en una cacerola.




  — Un mortero de madera, con su mano correspondiente, para majar, triturar, o hacer pan rallado.




  — Un escurridor de plástico para la lechuga y la verdura en general.




  — Un vaso medidor graduado.




  — Una balanza, si es posible, para dosificar adecuadamente los diferentes ingredientes.




  — Una fuente para horno rectangular de aluminio grueso (23 o 25 cm).




  — Dos fuentes para horno, una pequeña y otra grande, de forma oval, de aluminio corriente.




  — Un rollo de papel de aluminio.




  — Un rollo de papel de cocina.




  — Un rollo de film de plástico transparente.




  — Bolsas de basura.




  En cuanto al material eléctrico:




  — Una batidora.




  — Una picadora.




  — Una licuadora.




  — Una parrilla, o grill, eléctrica.




  Además del material imprescindible que es necesario tener en la cocina, existe un cierto número de cosas que se deberían tener siempre en la despensa o en el frigorífico y que pueden dividirse en tres categorías:




  a) Alimentos no perecederos:




  — Sal de cocina.




  — Sal de mesa.




  — Azúcar refinado.




  — Azúcar en terrones.




  — Aceite de oliva.




  — Harina.




  — Sémola fina (para cuscús, por ejemplo).




  — Sémola de maíz.




  — Arroz.




  — Diversas clases de pastas: espaguetis, macarrones, fideos, raviolis, lasañas, etc.




  — Legumbres secas: guisantes, garbanzos, lentejas, judías blancas, negras o pintas.




  — Conservas: almejas, atún, cangrejo, anchoas en salmuera; tomates pelados, palmitos; tocino (lonchas finas, enrolladas), sopas diversas; champiñones, setas chinas secas, mojardones secos, judías blancas, guisantes, garbanzos (en lata o envases de cristal), etc.




  b) Especias:




  — Pimienta en grano para moler.




  — Clavo de especia.




  — Nuez moscada entera, para rallar.




  — Azafrán.




  — Canela en rama y en polvo.




  — Curry.




  — Orégano.




  — Salvia.




  — Menta seca (se puede utilizar perfectamente la de los saquitos para tisanas).




  — Laurel.




  — Tomillo.




  — Cebollino.




  — Estragón.




  — Perejil.




  — Chile en polvo.




  — Salsa de soja.




  — Semillas de cilantro.




  — Guindilla.




  Respecto a las finas hierbas, conviene señalar que resultan infinitamente mejores frescas que secas.




  c) Provisiones perecederas:




  Este tipo de alimentos deberían ser conservados en el frigorífico. Aun así, se vigilarán las fechas de caducidad.




  — Leche.




  — Mostaza (la auténtica, en envases de cristal).




  — Un envase de pepinillos.




  — Alcaparras.




  — Mayonesa en envase o en tubo.




  — Mantequilla.




  — Queso gruyère rallado o para rallar.




  — Queso parmesano.




  — Caldo en cubitos (carne, pollo, pescado, etc).




  — Aceitunas verdes, deshuesadas, en envase.




  — Verduras: ajos, cebollas, zanahorias, patatas, tomates, limones, lechuga, calabacines.




  — Huevos.




  
Recetario




  Este recetario expone con gran claridad cada uno de los pasos y de los elementos necesarios para cocinar exquisitos platos, y cotiene además enriquecedores consejos que se verán indicados con un asterisco al final de la preparación, ya que algunos platos pueden variar su composición y modificar algún que otro ingrediente. El apartado de «Carnes» y el de «Aves y caza» aconseja en la mayoría de sus recetas una bebida que realza el sabor de las carnes, y en el de «Repostería y postres» se indica que algunas de esas recetas pueden realizarse con unos recipientes de medidas específicas.




  Leyenda
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        Valor económico
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        Calorías por persona


      

    


  




  
Entrantes




  Entremeses




  Caldos y sopas claras




  Sopas espesas y potajes




  Purés




  Menestras




  
Entremeses




  Los entremeses son el preludio de una buena comida. Su apetitoso aspecto anticipa el esperado placer de los platos siguientes y preparan el estómago para que sienten bien, por este motivo no deben ser excesivos. Si se admite el dicho de que «la primera impresión es lo que cuenta», el aspecto de los entremeses puede ser decisivo. No hay que escatimar en su adorno, pues las variedades de presentación de los entremeses son innumerables si se sabe sacar provecho de la fantasía y ayudan los utensilios idóneos, salsas, guarniciones, y una bonita vajilla. Siempre resulta agradable servir los entremeses en platos individuales.




  Si alguna vez no se dispone de algún ingrediente de los que indica la receta, y este no es fundamental, puede prescindirse de él o suplirse con otro similar.




  Algunos consejos relativos a los entremeses:




  • Sólo se debe servir la sopa después de los entremeses si estos son fiambres, embutidos, conservas, etc., que no hayan sido cocinados.




  • La mantequilla se sirve en un trozo grande o en trocitos moldeados. El pan tostado crujiente y la mantequilla fría se sirven en platos independientes.




  • Las aceitunas se pueden poner de mil modos distintos. Si son negras, con cebolla picada, aceite y pimentón picante y un chorro de limón, todo en crudo y distribuido por encima. Si son verdes, con pepinillos, adornando otros platos, etc.




  • Las salsas se servirán en su justa medida sin quedarse corto, pero tampoco «ahogando» los entremeses.




  

    Aguacate con aceitunas
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          15 minutos
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          Muy fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Medio


        

      




      

        	

          l


        



        	

          879 calorías


        

      


    


  




  3 aguacates




  1 limón




  10 aceitunas negras




  2 tomates




  Sal




  Pimienta recién molida




  1. Se pelan los aguacates, se les saca el hueso y se cortan en daditos.




  2. Se exprime el limón y se rocían cuidadosamente, con el zumo, los dados de aguacate.




  3. Se cortan las aceitunas por la mitad, se deshuesan, se pican groseramente y seguidamente se añaden a los aguacates. Se salpimientan al gusto y se guardan en la nevera durante el tiempo que lleve preparar el aderezo del plato.




  4. Se pelan los tomates, se cortan a cuartos y se extraen las semillas. Se corta la pulpa en dados y se reserva.




  5. Se sacan los aguacates de la nevera, se colocan en platos que sean blancos de postre y se esparcen los daditos de tomate por encima.




  6. Se sirve bien frío.




  

    Alcachofas con salsa mostaza
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          4 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          45 minutos
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          Muy fácil
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          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          322 calorías


        

      


    


  




  4 alcachofas grandes




  1 limón




  1/4 de l de mostaza




  Sal




  Pimienta




  1. Se lavan las alcachofas bajo el chorro de agua y se les arranca el tallo.




  2. Se corta el limón en rodajas, procurando que queden cuatro rodajas buenas.




  3. Se coloca una rodaja de limón en la parte inferior de cada alcachofa y se sujeta con un poco de hilo de bramante.




  4. Se hierven las alcachofas en agua salada de 30 a 40 minutos, aproximadamente. Se pasan ligeramente por agua fría, se retira el limón y se salpimienta al gusto.




  5. Se sirven las alcachofas calientes acompañadas con la mostaza, que puede comprarse hecha o consultar la receta en este mismo libro, en el capítulo de las salsas.




  * No se debe cortar el tallo de las alcachofas con un cuchillo, sino arrancarlo retorciéndolo; de esta manera se arrancan también los filamentos leñosos. Además se utilizarán rodajas de limón para evitar que esta hortaliza se oscurezca.




  

    Berenjenas frías con puré de tomate
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          4 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          40 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Muy fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Medio


        

      




      

        	

          l


        



        	

          250 calorías


        

      


    


  




  2-3 berenjenas




  2 chalotas




  500 g de tomates pelados




  15 cl de aceite de oliva




  1 diente de ajo machacado




  1 cucharadita de hierbas provenzales




  Sal




  Pimienta recién molida




  2 cucharadas de albahaca picada




  20 g de queso parmesano rallado




  1. Se lavan las berenjenas y se cortan en rodajas de un centímetro de grosor. Se pican las chalotas muy finas.




  2. Se calienta 1/8 de litro de aceite en una sartén y se fríen en él las rodajas de berenjena. Cuando estén doraditas por ambos lados, se retiran de la sartén y se dejan escurrir sobre un papel de cocina.




  3. Se sofríen las chalotas en el aceite restante y se añaden los tomates, el ajo machacado y las hierbas. Se deja cocer todo junto, a fuego muy suave, unos 20 minutos aproximadamente.




  4. Se pasa este puré por el tamiz y se deja cocer unos 5 minutos más. Se sazona con sal y pimienta y se deja enfriar.




  5. Se ponen las berenjenas en una fuente y se extiende por encima el puré de tomate.




  6. Se sirve con la albahaca picada espolvoreada y el queso parmesano rallado.




  

    Camembert rebozado
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          4 personas
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          30 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Medio


        

      




      

        	

          l


        



        	

          500 calorías


        

      


    


  




  4 trozos de queso camembert de 60 g cada uno




  2 cucharadas de harina




  2 huevos




  4 cucharadas de pan rallado




  8 hojas de lechuga




  1/8 de l de crema de leche




  1 petit suisse natural




  1 manojo de perejil




  Aceite




  Confitura de arándanos




  1. Se pasan las porciones de queso camembert, primero por harina, después por los huevos batidos y por el pan rallado, sacando con cuidado el empanado restante.




  2. Se reservan las porciones de queso empanadas en el frigorífico unos minutos.




  3. Se lavan las hojas de lechuga y se colocan en platos individuales.




  4. Se bate la crema de leche hasta que esté espesa y se mezcla con el petit suisse y la confitura.




  5. Se reparte la crema de arándanos sobre las hojas de lechuga y se deja aparte media cucharadita de confitura de arándanos.




  6. Se calienta el aceite en una sartén a 180 °C. Se fríen en ella las porciones de queso empanado hasta que estén doraditas y se dejan escurrir.




  7. Se lava el perejil, se escurre y se introduce brevemente en el aceite caliente, dejándolo escurrir después.




  8. Se dispone el queso sobre las hojas de lechuga, se adorna con el perejil y se sirve inmediatamente.




  * Se puede servir este entrante acompañado de pan de molde recién tostado.




  

    Carpaccio
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          15 minutos. Congelado: 30 min.
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          Caro


        

      




      

        	

          l


        



        	

          203 calorías


        

      


    


  




  150 g de solomillo de vacuno




  1 diente de ajo




  30 g de queso parmesano




  1 cucharada de zumo de limón




  2-3 gotas de vinagre de vino




  1 cucharada de aceite de oliva




  30 g de tallo de apio




  Sal




  Pimienta recién molida




  1. Se deja el solomillo en el congelador unos 30 minutos y se corta luego en lonchas muy finas.




  2. Se frotan los platos con ajo y se colocan encima las lonchas de carne. Se sazonan con sal y pimienta al gusto.




  3. Se mezcla el zumo de limón con el aceite y las gotas de vinagre y se untan las lonchas de esta mezcla con un pincel.




  4. Se corta el apio en lonchas finas y se adornan los platos. Se espolvorea con el parmesano rallado.




  5. Se sirve bien frío.




  * Antes de congelar el solomillo, se envuelve en papel de aluminio. De esta manera conserva su forma y puede cortarse muy fácilmente en lonchas finas.




  

    Empanadillas
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          4 personas
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          40 minutos
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          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          485 calorías


        

      


    


  




  Para la masa:




  1/2 vaso de vino blanco




  1/2 vaso de agua




  1/2 vaso de aceite




  1/2 cucharada de levadura en polvo




  Harina (la que admita)




  Sal




  Para el relleno:




  Carne, pescado, bonito o huevos cocidos, todo ello previamente preparado y desmenuzado.




  1. En un recipiente se mezclan el vino, el aceite y el agua. Se disuelve en todo ello la sal y la levadura y se le va agregando cuidadosamente la harina necesaria hasta formar una pasta, no muy dura, que se dejará reposar durante media hora.




  2. Transcurrido este tiempo, se estira la pasta y se corta en círculos con la ayuda de un vaso vuelto del revés.




  3. Se coloca una cucharadita de relleno encima de cada círculo de masa. Se dobla la pasta y se aprietan los bordes con los dedos o con las puntas de un tenedor para que no se salga el relleno.




  4. Se fríen las empanadillas en una sartén con abundante aceite caliente, lo que evitará tener que darles la vuelta.




  5. Se sirven calientes.




  * Se puede preparar la pasta con leche en lugar de agua y vino, o agregar un huevo batido; también pueden comprarse las obleas ya hechas.




  El relleno puede ser también una crema dulce.




  

    Salchichas hojaldradas




    

      

        	

          d


        



        	

          4 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          30 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          506 calorías


        

      


    


  




  8 salchichas de cebolla o normales




  30 g de mantequilla




  250 g de hojaldre congelado




  1 yema de huevo




  1 pizca de pimentón




  1. Unos 30 minutos antes de preparar este entremés, se saca del congelador la masa de hojaldre.




  2. Se pinchan las salchichas con un tenedor y se escaldan en agua hirviendo. Se sacan del agua y se enfrían.




  3. Se derrite la mantequilla en una sartén y se fríen en ella las salchichas. Se sazonan con pimentón.




  4. Se extiende la pasta de hojaldre en tiras de unos 4 centímetros de anchura. Se cortan 8 rectángulos y se enrollan en ellos las salchichas.




  5. Se bate la yema de huevo y se extiende la mezcla con un pincel sobre los rollitos.




  6. Se humedece una placa de horno y se colocan en ella los rollitos, uno al lado del otro. Se hornean unos 12 minutos, aproximadamente, a 225 °C.




  * Para extender mejor la masa de hojaldre, habrá que utilizar un rodillo de cocina. También, sería conveniente disponer de un pincel para repartir artísticamente la yema de huevo por encima de los rollitos.




  

    Tomates rellenos de atún




    

      

        	

          d


        



        	

          4 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          20 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Muy fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          385 calorías


        

      


    


  




  8 tomates de tamaño mediano




  1 lata de atún en aceite




  2 huevos duros




  1 lata de pimiento morrón




  1 puñadito de piñones




  Perejil




  Mayonesa




  Sal




  Pimienta recién molida




  1. Se eligen 8 tomates de igual tamaño, se parten por la mitad y se elimina la pulpa con la ayuda de una cucharilla. Se dejan escurrir las mitades boca abajo.




  2. Se abren las latas de atún y de pimiento. Se desmigaja el atún con un tenedor y se corta el pimiento morrón en trozos pequeños.




  3. Se parten los huevos duros por la mitad y cada mitad se va partiendo en trozos muy pequeños.




  4. En un plato hondo, se mezclan el atún, los trozos de pimiento, los huevos duros y los piñones con dos cucharadas de mayonesa. Se salpimienta al gusto.




  5. Se rellenan los medios tomates con esta mezcla, se recubren con mayonesa y se espolvorean con perejil picado antes de servir.




  
Caldos y sopas claras




  Las sopas ofrecen tan asombrosa variedad que bien puede decirse que, con un poco de práctica, siempre hay una o varias idóneas para cada caso y para cada paladar. A continuación se ofrecen algunas consejos para preparar una buena sopa:




  • La base de gran variedad de sopas, y también de muchas salsas, es un buen caldo o un consomé. Generalmente, se obtiene cociendo carne, legumbres y huesos, pero también se puede preparar con un buen extracto de carne en pasta, líquido o con cubitos.




  Si lo que se desea es servir un consomé claro con una fina guarnición, es preciso que se suavize previamente. Para ello, hay que batir, según la cantidad de líquido, 2 o 3 claras con un poco de caldo frío y sin grasa. Se vierte el resto del caldo en una cazuela y se le añade la mezcla de las claras y caldo, mientras se va removiendo con la ayuda de la batidora de varillas (si no se removiera, la clara se pegaría al fondo de la cazuela). Se sigue batiendo hasta la ebullición. Las claras ligan las sustancias enturbiadoras y suben a la superficie, resultando, de esta manera, muy sencillo eliminarlas del caldo con sólo pasarlo por un colador de tela.




  • El caldo no debe hervir nunca a borbotones, sino muy suavemente para evitar que se enturbie. Conviene echarle poca sal y dejarlo reposar de 30 a 40 minutos, si se trata de caldo de verdura y no más de 20 si es de carne.




  • Si lo que se quiere es conseguir un buen caldo de un jugoso trozo de carne, se pondrá esta en agua fría, dejándola cocer durante 2 o 3 horas, a fuego lento. De este modo, los poros de la carne se irán abriendo poco a poco y tanto el jugo como las sustancias nutritivas pasarán al caldo.




  • Si lo que se pretende es obtener un buen caldo y al mismo tiempo una carne jugosa, se sumergirá el trozo de carne en agua hirviendo. De este modo, se cierran los poros rápidamente y la mayor parte de las sustancias nutritivas quedan retenidas en ella.




  • La grasa contenida en la carne y en los huesos pasa directamente al caldo y forma una capa brillante en la superficie de la sopa que es preciso retirar cuidadosamente con una cuchara, a menos que se prefiera un caldo totalmente saturado de grasa. Si quedara algún resto de grasa conviene colarlo adicionalmente.




  • Para conseguir un buen caldo cuyos ingredientes básicos sean las verduras, el procedimiento que se debe seguir dependerá de si es necesario extraer de ellas todo el sabor y todas las sustancias nutritivas haciéndolas pasar al caldo, o si se ha pensado en añadírselas posteriormente al caldo para obtener una sopa.




  

    Caldo de ave «Enrique VI»




    

      

        	

          d


        



        	

          4 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          25 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Muy fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Medio


        

      




      

        	

          l


        



        	

          99 calorías


        

      


    


  




  1 1/2 l de caldo de gallina




  1 cucharada de azúcar




  200 g de picatostes de pan frito o tostado




  100 g de perifollo




  1 pizca de pimentón dulce




  Sal




  Pimienta recién molida




  1. Se hierve el caldo y se deja reducir hasta 2/3 de su volumen.




  2. En una cacerola aparte, se calienta el azúcar hasta que esté doradito. Después se añade el caldo y, si se desea, se sazona con el pimentón, la sal y la pimienta recién molida.




  3. Se sirve el caldo en tazas de consomé, se añaden los picatostes y se espolvorea por encima el perifollo bien trinchado.




  * Añadiendo un chorrito de vino de Oporto, se conseguirá realzar el sabor de esta sopa.




  

    Caldo de gallina




    

      

        	

          d


        



        	

          4 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          2 horas


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Medio


        

      




      

        	

          l


        



        	

          105 calorías


        

      


    


  




  1 gallina para caldo (de 1,5 kg)




  1 zanahoria




  1 puerro




  1 trozo de apio-nabo (100 g)




  1 cebolla




  1 ramillete de perejil




  1 ramita de tomillo




  1 trozo de cáscara de limón




  Sal




  Pimienta recién molida




  1. Se lava bien la gallina con agua fría y se retiran las vísceras. Se lava y se prepara la molleja.




  2. Se pone la gallina con la molleja en una olla grande con 2 litros y 1/2 de agua fría y se deja cocer a fuego muy suave durante 1 hora, aproximadamente.




  3. Se prepara y se lava la zanahoria, el puerro y el apio-nabo. Se trocean y se introducen en la olla con la gallina.




  4. Se corta a cuartos la cebolla, se pica el perejil y el tomillo y se introduce también en la olla. Se deja cocer todo junto entre 30 y 40 minutos a fuego moderado y, transcurrido este tiempo, se saca la gallina del caldo y se reserva para otro uso.




  5. Se pasa el caldo por un tamiz muy fino y se le añade la cáscara del limón.




  6. Se calienta de nuevo el caldo, se retira la cáscara añadida anteriormente y se sazona con sal y pimienta.




  7. Se sirve el caldo espolvoreado con hierbas, hortalizas o cualquier otra guarnición al gusto.




  * Se consigue un caldo más gustoso si la gallina está bien cebada y tiene una carne firme y aromática.




  

    Caldo de pescado




    

      

        	

          d


        



        	

          42 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          30 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Caro


        

      




      

        	

          l


        



        	

          138 calorías


        

      


    


  




  1 cabeza de merluza o




  1 cabeza de rape (o si se prefiere, ambas cosas)




  100 g de almejas




  100 g de gambas




  1 tomate




  1 cebolla




  1 ramita de perejil




  1 diente de ajo




  1 cucharada de aceite de oliva




  1 pizca de pimentón dulce




  Sal




  Pimienta recién molida




  1. En una cazuela, se sofríen la cebolla finamente picada, el tomate partido a gajos, el perejil y el ajo picado.




  2. Se pica el perejil y se añade a la cazuela cuando la cebolla empiece a dorarse. Se salpimienta al gusto y se espolvorea con el pimentón.




  3. Se corta el pescado en trozos no muy pequeños y se echa a la cazuela. Si se tiene la intención de aprovechar las gambas y las almejas, se colocan en un colador sin asas, dentro de la cazuela, para poder apartarlas una vez hecho el caldo.




  4. Se mantiene la ebullición unos 15 o 20 minutos, aproximadamente. Se cuela el caldo y se sirve inmediatamente.




  

    Consomé con juliana de verduras




    

      

        	

          d


        



        	

          4 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          30 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Muy fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          98 calorías


        

      


    


  




  2 tomates medianos




  1 pimiento verde




  1 pimiento amarillo




  1 calabacín pequeño




  1/2 l de caldo de carne de casa o en cubitos




  2 cucharadas de finas hierbas variadas recién picadas




  Sal




  Pimienta negra recién molida




  1. Se lavan los tomates, se secan y se cortan en juliana.




  2. Se cortan los pimientos por la mitad, se quitan las semillas y se cortan en juliana.




  3. Se cuecen las verduras en el caldo unos 5 minutos, aproximadamente.




  4. Se salpimienta al gusto.




  5. Se sirve el consomé en platos hondos espolvoreado con las finas hierbas picadas.




  

    Sopa de ajo con queso rallado




    

      

        	

          d


        



        	

          4 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          15 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Muy fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          138 calorías


        

      


    


  




  3/4 de l de caldo




  2 cucharadas de puré de ajo, preparado con 8 ajos




  100 g de fideos finos




  100 g de pan blanco en dados




  2 yemas de huevo




  200 g de queso rallado




  1 hoja de laurel




  1 cucharada de aceite de oliva




  Sal




  Pimienta recién molida




  1. En una cacerola se pone a hervir el caldo, el puré de ajo, el laurel, la sal y la pimienta. Se deja cocer todo unos 2 minutos.




  2. Se añaden los fideos y se cuecen durante 5 minutos. Se retira el laurel de la mezcla.




  3. Se fríe el pan en aceite de oliva hasta que esté doradito.




  4. Se deshacen las yemas en la sopera y se vierte cuidadosamente la sopa, sin dejar de remover.




  5. Se incorporan los picatostes de pan y se espolvorea la superficie con abundante queso rallado.




  * Si se desea un sabor a ajo un poco más suave, se pelarán los ajos y se blanquearán en agua o caldo. Se escurren bien y se reducen a puré.




  

    Sopa de cebolla gratinada




    

      

        	

          d


        



        	

          4 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          25 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          148 calorías


        

      


    


  




  600 g de cebollas




  1 l de caldo de carne




  20 g de mantequilla




  1 cucharada de azúcar




  1/2 diente de ajo machacado




  2 cucharadas de vinagre de vino




  2 dl de vino blanco seco




  1/2 cucharadita de estragón picado




  200 g de pan blanco en dados o rebanadas finas




  250 g de queso rallado




  Sal




  Pimienta recién molida




  1. Se pelan las cebollas y se cortan en aros.




  2. Se calienta la mantequilla en una cacerola grande, se añade el azúcar y se tuesta.




  3. En la misma cacerola con la mantequilla derretida y el azúcar dorado, se sofríe la cebolla y el ajo y se rocía con el vinagre. Se agrega el vino blanco y se reduce.




  4. Se vierte el caldo y se deja cocer todo, a fuego lento, unos 15 minutos.




  5. Se sazona con el estragón, la sal y la pimienta, al gusto.




  6. Se dispone la sopa en tazas o cazuelitas refractarias y se coloca encima el pan y una capa de queso rallado. Se mete en el horno a 180 °C y se deja que la sopa se gratine hasta que la superficie se dore.




  7. Se sirve en seguida.




  

    Sopa fría de fresas




    

      

        	

          d


        



        	

          2 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          20 minutos. Enfriado: 2 horas


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          156 calorías


        

      


    


  




  400 g de fresas




  1 pizca de canela en polvo




  1 cucharada de azúcar gelatinizante




  1 cucharada de zumo de limón




  1 cucharadita de hojitas de menta picadas




  1. Se lavan las fresas con agua y se dejan escurrir. Se cortan en trocitos y se espolvorea la canela.




  2. Se reducen las fresas a puré con la ayuda de la batidora y, a continuación, se pasan por un tamiz fino.




  3. Se mezcla con el azúcar gelatinizante y con el zumo de limón y se reparte la sopa en dos platos hondos.




  4. Se mantiene la sopa en el frigorífico durante 2 horas y se sirve adornada con hojitas de menta picadas.




  * Se trata de una sopa deliciosa y muy refrescante, ideal para los calurosos meses de verano.




  

    Sopa de mejillones




    

      

        	

          d


        



        	

          4 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          20 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Medio


        

      




      

        	

          l


        



        	

          138 calorías


        

      


    


  




  1 kg de mejillones




  50 g de mantequilla




  1 cebolla picada




  1 dl de vino blanco seco




  1 yema de huevo




  1 cucharada de zumo de limón




  1 cucharada de perejil picado




  1/2 diente de ajo




  100 g de crema fresca




  Sal




  Pimienta recién molida




  1. Se cepillan bien los mejillones y se lavan bajo el chorro de agua. Se desechan los que estén ya abiertos.




  2. Se derrite la mantequilla en una cacerola y se sofríe en ella la cebolla; se agrega el vino blanco, los mejillones y 1 decilitro de agua. Se cuecen tapados 10 minutos hasta que se abran. Se retiran los cerrados




  3. Se sacan los mejillones de sus conchas y se tamiza el caldo de cocción a través de un tamiz fino.




  4. Se hierve de nuevo el caldo y se añade el zumo de limón, la sal, la pimienta, el perejil picado y el ajo machacado. Se cuece todo, a fuego muy suave, unos 8 minutos.




  5. En una sopera, se bate la crema fresca y la yema. Se añaden los mejillones y, finalmente, el caldo, removiéndolo todo bien.




  6. Se sirve la sopa bien caliente.




  

    Sopa rápida de tomate




    

      

        	

          d


        



        	

          4 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          20 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          260 calorías


        

      


    


  




  1/2 kg de tomates pelados de lata




  1 cebolla




  1 diente de ajo grande o 2 pequeños




  2 cucharadas de mantequilla




  1 cucharada de harina




  1/2 cubito de caldo de verdura




  1/2 cucharadita de azúcar




  1/8 de l de nata




  4 cucharadas de cebollino picado




  1/8 de l de agua hirviendo




  Sal




  Pimienta negra recién molida




  1. Se pelan y se pican la cebolla y el ajo.




  2. Se derrite la mantequilla en una cazuela y se glasea en ella la cebolla y el ajo. Se espolvorea con la harina y se deja dorar ligeramente.




  3. Se añaden los tomates con el jugo de la lata, se aplastan con el tenedor y se mezcla todo bien.




  4. Se agrega el cubito de caldo de verdura, el azúcar y el agua hirviendo. Se remueve bien y se hierve unos minutos.




  5. Se salpimienta al gusto.




  6. Si se desea, se puede pasar la mezcla por la batidora eléctrica; siempre resultará más cremosa.




  7. Se incorpora la nata, se retira la cazuela del fuego y se sirve la sopa bien caliente espolvoreada de cebollino picado.




  * Para darle un toque especial se puede añadir a la sopa un poquito de ginebra en el momento que se incorpora la nata.




  

    Sopa de verduras




    

      

        	

          d


        



        	

          4 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          40 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          155 calorías


        

      


    


  




  500 g de hortalizas para el caldo (puerro, zanahoria y apio)




  75 g de colinabo




  2 l de caldo de verduras




  1 diente de ajo pelado




  100 g de tomates cortados en dados




  50 g de zanahorias cortadas en rodajas




  50 g de ramitos de coliflor




  50 g de brécol




  50 g de guisantes congelados




  1 cucharada de perejil picado




  50 g de hinojo en juliana




  1 pizca de estragón




  Sal




  Pimienta recién molida




  1. Se lavan las hortalizas para el caldo y se trocea groseramente el colinabo.




  2. Se echan estos ingredientes al caldo y se dejan cocer, junto con el diente de ajo pelado y la pizca de estragón, a fuego lento. A media cocción, se añaden los tomates cortados y se prosigue la cocción una media hora más.




  3. Se pasan el caldo y las hortalizas por un lienzo o muselina exprimiéndolo muy bien.




  4. Se hierve de nuevo el caldo y en él se blanquea el resto de las hortalizas. Se salpimienta al gusto.




  5. Antes de servir la sopa, se espolvorea con el perejil picado.




  * Como guarnición para esta sopa resultan muy adecuadas unas laminillas de champiñón o bien unos picatostes de pan frito.




  
Sopas espesas y potajes




  Del caldo a la sopa ligada hay sólo un paso. Su característica principal es la cremosidad que adquiere al añadirle nata, yema de huevo, mantequilla o fécula. De la manera que resulta más cremosa es pasándola por la batidora o trabajándola con las varillas, ya que las diminutas burbujas de aire que de ese modo se incorporan, acrecientan su aroma y le dan una textura mucho más fina.




  Según los gustos, se puede hacer la ligazón con mantequilla (más rica en calorías) o con productos más ligeros, como la harina o la fécula (pero menos sabrosos). Con yema de huevo y nata, la ligazón resulta especialmente vistosa y suave.




  Como norma general, las sopas ligadas nunca deben ser ni demasiado espesas ni llevar demasiados ingredientes. Lo mejor es probarlas antes de servirlas, no sea que se necesite añadir un poquito más de líquido. En particular, las sopas ligadas con harina y fécula tienden a espesar, por lo que, en muchos casos, es preciso diluirlas con caldo, vino o agua.




  

    Crema de apio




    

      

        	

          d


        



        	

          4 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          40 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          430 calorías


        

      


    


  




  500 g de apio nabo




  2 cebolletas




  50 g de mantequilla




  3/4 de l de caldo de vacuno




  1/8 de l de leche




  1/8 de l de nata




  1/2 manojo de cebollino




  2 yemas de huevo




  Sal




  Pimienta recién molida




  Nuez moscada




  1. Se pela el apio nabo, se lava y se cortan en dados gruesos.




  2. Se limpian y se lavan las cebolletas y se cortan en aros finos.




  3. En una cacerola, se calienta la mantequilla y se sofríe en ella la cebolleta. Cuando ya esté doradita, se le añade el apio nabo y se cuece todo durante 5 minutos a fuego lento. Se le añade el caldo, la leche y la mitad de la nata. Se deja cocer todo unos 20 minutos.




  4. Se pica el cebollino.




  5. Se baten las yemas con la nata que ha sobrado. Se reduce la sopa a puré y se liga con las yemas. En este momento, se retira la sopa del fuego. No debe hervir más: se podrían cortar las yemas.




  6. Se sazona con sal, pimienta y nuez moscada.




  7. Se sirve la crema en platos precalentados y se espolvorea por encima con el cebollino picado.




  *Si se quiere ahorrar calorías, no se añadirá nata ni tampoco yemas. Estos dos ingredientes se pueden sustituir perfectamente por leche o por caldo.




  

    Crema de champiñones




    

      

        	

          d


        



        	

          4 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          25 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          450 calorías


        

      


    


  




  250 g de champiñones




  3/4 de l de caldo de gallina




  1 chalota picada




  20 g de mantequilla




  1 cucharada de harina




  100 g de crema fresca




  1 yema de huevo




  1 cucharada de cebollino picado




  Sal




  Pimienta recién molida




  1. Se limpian los champiñones y se lavan bajo el chorro del agua. Se escurren y se pican. Se reservan algunos sombreros para la guarnición final.




  2. En una sartén, se sofríe la chalota y los champiñones en mantequilla. Se espolvorea ligeramente con un poco de harina.




  3. Se echa la mezcla directamente al caldo de gallina y se deja cocer unos 15 minutos a fuego lento. Se reduce luego a puré.




  4. Se bate la crema fresca con la yema y se añade al puré, sin dejar de remover. Se saca inmediatamente del fuego, pues no debe hervir más.




  5. Se sazona con sal y un poco de pimienta, siempre al gusto.




  6. Se sirve la crema en una sopera y se añaden los champiñones que estaban reservados, crudos y cortados en laminillas, como adorno. Se espolvorea por encima el cebollino picado.




  * Para esta crema están especialmente indicados los champiñones silvestres, con sombrero pardo y carne rosada.




  

    Crema de espárragos




    

      

        	

          d


        



        	

          4 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          45 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          340 calorías


        

      


    


  




  2 kg de espárragos verdes




  1 cucharadita de sal




  1/2 cucharadita de azúcar




  1/2 l de caldo de verdura, de casa o en cubitos




  1 cucharada de maizena




  1/8 de l de vino blanco seco




  200 g de crema fresca




  4 cucharadas de eneldo recién picado




  Sal




  Pimienta blanca recién molida




  1. Se lavan los espárragos, se secan y se cortan unos 6 centímetros por las puntas.




  2. Se pela muy fina, con sumo cuidado, la parte de abajo de los espárragos, para quitar la parte dura. Se cortan en trocitos de 3 centímetros, aproximadamente, y se cuecen en el caldo de verdura durante unos 15 minutos, añadiendo entonces el azúcar.




  3. Se salpimienta al gusto.




  4. Se cuecen aparte en agua con sal, durante 8 minutos, las puntas de los espárragos.




  5. Se prepara un puré con los troncos y el caldo. Se añaden las puntas con el agua de cocción y se sazona con la pimienta. Se rectifica la sal si fuera necesario.

OEBPS/Images/cover.jpeg
) EQUIPO DE EXPERTOS COCINOVA

f *  COCINA
RICA Y SABROSA

PARA PRINCIPIANTES

MAS DE 245 RECETAS CONCEBIDAS
PARA INICIARSE CON EXITO EN EL ARTE DE COCINAR







