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  En esta época de ritmo frenético, también en la cocina se impone la idea de la rapidez. ¿Pero qué sucede con el sabor y la calidad de los alimentos? No debemos preocuparnos, la olla a presión es un perfecto auxiliar de quienes se mueve entre fogones y ofrece numerosas e indiscutibles ventajas.




  Es muy rápida y reduce a la tercera o a la cuarta parte el tiempo de cocción respecto a la olla tradicional. Resulta sencilla de utilizar, pues, una vez cerrada, no es necesario mezclar, remover y vigilar la cocción, ya que basta apartarla del fuego y abrirla una vez que se haya reducido la presión. Se limpia con facilidad y se puede lavar también en el lavavajillas. También es económica porque requiere un menor consumo de gas o de energía eléctrica y de condimentos, porque estos apenas se evaporan.




  Resulta muy adecuada para conservar las sustancias que contienen los alimentos. La cocción con la olla a presión requiere menos líquido y reduce al mínimo la evaporación y la pérdida de vitaminas y sales minerales: los alimentos conservan sus aromas con todas las propiedades originales, y al mismo tiempo mantienen su sabor y color.




  La olla a presión, por otra parte, es ideal para las recetas que exigen una cocción prolongada y lenta, como los cocidos, estofados, guisados, legumbres secas, etc. Estas últimas, en particular, pueden cocerse con muy poco líquido, conservando íntegros sus aromas y absorbiendo los de las hierbas que sirven de condimento. La olla a presión también resulta adecuada para menestras, sopas, arroces, verduras y pescados, y para todas aquellas recetas que requieren el uso de una olla con tapa: el arroz queda tierno y consistente al mismo tiempo; el pescado permanece firme y jugoso y mantiene su sabor natural; las verduras conservan sus principios nutritivos y resultan más sabrosas. Por último, además de utilizarla en las preparaciones con huevos, en los púdines, frutas cocidas y otros postres, la olla a presión se puede emplear también para las recetas tradicionales si se realizan las oportunas modificaciones relacionadas con la mayor velocidad de cocción.




  Cómo funciona




  La olla a presión dispone de una tapa con un cierre hermético perfecto; una vez cerrada, en su interior se crea una presión superior a la atmosférica respecto al nivel del mar, con el consiguiente aumento de la temperatura interna y la relativa reducción del tiempo de cocción.




  La tapa está dotada de una válvula de funcionamiento, para permitir la salida del vapor excesivo durante la cocción, y de otra de seguridad que, en caso de que la primera se obture o la olla se deje demasiado tiempo al fuego, descarga progresivamente todo el vapor.




  Generalmente, estas ollas son de acero inoxidable, con el borde y el fondo reforzado y están dotadas de mangos aislantes del calor. Algunas disponen de un regulador de cocción con diferentes niveles, según el tipo de alimento que se desea preparar. En el interior de la olla, además, se pueden colocar rejillas o cestillos para la cocción al vapor.




  Aspectos importantes




  Tras haberse asegurado escrupulosamente que las válvulas estén limpias y no muestren obturaciones se procede del siguiente modo:




  ♦ Se preparan los alimentos deseados de acuerdo con el procedimiento habitual: se colocan en la olla todos los ingredientes en frío, o bien, cuando la receta lo requiera, se efectúan en la olla abierta algunas operaciones preliminares (dorar el asado, preparar el sofrito, rehogar el arroz, etc.).




  ♦ Es conveniente no llenar la olla por encima de los dos tercios de su capacidad para evitar la obstrucción de la válvula. Por este motivo, en el interior de algunas ollas a presión se incluyen unas pequeñas marcas que indican el nivel máximo que puede alcanzar el líquido. No obstante, si los alimentos aumentan de volumen o producen espuma (caldo de carne o de pollo, legumbres secas) es conveniente llenar la olla sólo hasta la mitad y en algunos casos únicamente hasta la tercera parte.




  ♦ Una vez que todo está preparado, se cierra la olla, se coloca a fuego fuerte y se espera a que comience a silbar. El silbido indica que se ha alcanzado la temperatura máxima; a partir de ese momento es necesario reducir el fuego y comenzar el cálculo del tiempo de cocción.




  ♦ Cuando la cocción requiere pocos minutos, hay que reducir la llama al mínimo, mientras que conviene mantenerla un poco alta si se trata de alimentos que necesitan una cocción más prolongada. Al finalizar el tiempo de cocción, se reduce la presión siguiendo las indicaciones del fabricante de la olla. Importante: no se debe retirar la tapa antes de que la presión se haya equilibrado por completo.




  ♦ Una vez que deje de salir el vapor, es aconsejable enfriar la olla con agua fría durante unos segundos. Esta operación sirve para lograr una reducción de temperatura disminuirá la presión y acelerará la apertura de la olla. En este momento se debe retirar la tapa, si no la comida continuará cociéndose.




  ♦ Si la receta requiere incorporar otros ingredientes durante la cocción es necesario descargar antes el vapor, como si la cocción hubiese finalizado, a continuación, ha de cerrarse la olla y se recupera la presión a fuego vivo; a partir del momento en que vuelve a silbar se prosigue la cuenta del tiempo de cocción.




  ♦ Muchos alimentos pueden cocerse durante un tiempo superior al que se indica (cocidos, estofados, etc.) sin comprometer el resultado, incluso mejorándolo. En otros es aconsejable no superar el tiempo máximo (menestras, asados, pescados, verduras, fruta).




  En el libro de instrucciones que acompaña su olla a presión podrá encontrar indicaciones más precisas.




  
ENTRANTES
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    Tartaleta de alcachofas
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  DIFICULTAD: MEDIA




  PREPARACIÓN: 20’




  COCCIÓN: 17’




  PARA 4 PERSONAS




  6 huevos




  1 cebolla mediana




  3 alcachofas




  6 cucharadas de queso parmesano rallado




  3 cucharadas de leche o nata líquida




  6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra




  sal




  1. Pele la cebolla y córtela en láminas de 2 o 3 mm. Limpie las alcachofas eliminando las hojas duras y sumergiéndolas en agua fría con un poco de limón para que no se ennegrezcan. Córtelas en láminas como la cebolla.




  2. En la olla destapada, sofría la cebolla y las alcachofas con cuatro cucharadas de aceite durante 2 o 3 minutos a fuego medio. Rectifique la sal.




  3. Cierre la olla y, cuando la válvula empiece a silbar, reduzca la llama y calcule 2 minutos de cocción. Deje salir el vapor y destape.




  4. En un bol bata los huevos con el queso, la leche y la sal y añada las verduras cocidas.




  5. Con el aceite restante, unte un molde de 18 cm de diámetro y vierta la mezcla.




  6. Lave la olla, vierta un vaso de agua y coloque delicadamente el molde en el fondo.




  7. Cierre la olla, caliente a fuego vivo y, cuando la válvula comience a silbar, reduzca la llama y calcule 12 minutos de cocción. Deje enfriar la terrina antes de servir.




  

    Barquitas de endibia con espinacas
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  DIFICULTAD: BAJA




  PREPARACIÓN: 10’




  COCCIÓN: 5’




  PARA 4 PERSONAS




  150 g de queso cremoso




  100 g de espinacas




  25 g de mantequilla




  1 pizca de nuez moscada




  1 endibia - nueces peladas - sal




  1. Lave muy bien las espinacas y la endibia.




  2. En la olla a presión rehogue ligeramente las espinacas, escurridas y sin secar, con la mantequilla, cierre la olla y calcule 3 minutos desde que comience a silbar la válvula. Permita la salida del vapor, destape la olla y triture la verdura.




  3. Añada a la crema de espinacas el queso mezclándolo bien, rectifique la sal y agregue una pizca de nuez moscada.




  4. Coloque la mousse obtenida en una manga pastelera con boquilla de estrella y rellene las hojas de endibia, que deben estar cortadas todas a la misma longitud.




  5. Disponga una nuez sobre cada barquita y, finalmente, acomódelas formando una estrella en un plato de servicio.




  6. Sírvalo a temperatura ambiente.




  

    Tostadas con berenjena
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  DIFICULTAD: BAJA




  PREPARACIÓN: 10’




  COCCIÓN: 4’




  PARA 4 PERSONAS




  1 berenjena grande




  1 diente de ajo




  8 tostadas de pan




  1 cucharada de perejil picado




  30 ml de aceite de oliva virgen extra




  pimienta - sal




  1. Limpie la berenjena, pélela y córtela en láminas. Coloque en la olla a presión el aceite, el diente de ajo pelado y la berenjena, sale ligeramente y agregue medio vaso de agua.




  2. Después de cerrar la olla, avive la llama y, cuando la válvula comience a silbar, reduzca el fuego al mínimo y calcule 4 minutos de cocción.




  3. Deje salir el vapor, destape la olla, remueva el contenido y pique la berenjena. Por último, incorpore el perejil picado y rectifique la sal y la pimienta.




  4. Distribuya la preparación sobre las tostadas.




  

    

      	

        CONSEJO




        Para lograr una ornamentación más veraniega puede decorar cada tostada con un trocito de tomate fresco.


      

    


  




  

    Tostadas con pimientos
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  DIFICULTAD: BAJA




  PREPARACIÓN: 10’




  COCCIÓN: 20’




  PARA 4 PERSONAS




  1 kg de pimientos




  200 g de tomates pelados




  1 cebolla




  8 rebanadas de pan de molde




  algunas hojas de albahaca




  50 ml de aceite de oliva virgen extra - sal




  1. Limpie los pimientos, eliminando las semillas y los filamentos, y córtelos en trozos.




  2. En la olla a presión con aceite, dore la cebolla laminada e incorpore a continuación el tomate cortado en trozos pequeños, el pimiento y unas hojas de albahaca; sale ligeramente y remueva.




  3. Cierre la olla y, cuando la válvula comience a silbar, reduzca la llama y calcule 15 minutos de cocción.




  4. Deje salir el vapor, destape la olla y permita reducir la salsa durante unos instantes.

OEBPS/Images/07295.005.jpg





OEBPS/Images/07295.006.jpg





OEBPS/Images/07295.003.jpg





OEBPS/Images/07295.001.jpg





OEBPS/Images/07295.004.jpg





OEBPS/Images/07295.002.jpg





OEBPS/Images/cover.jpeg
rgherita Landra

RUBLISHING =
s





