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La revolución verde se cocina lento


Que levante una mano quien tenga un slow cooker —o más de uno— gracias a Marta Miranda Arbizu. Que levante la otra quien haya pensado últimamente «tengo que comer menos carne» o directamente ya haya dejado de hacerlo; y también quien quiera aumentar el consumo de verduras, frutas, hortalizas, legumbres y otras proteínas de origen vegetal. Si tienes las dos manos arriba, aprovecha y da unas palmas para celebrarlo, porque tienes delante el libro ideal para sacar partido a la primera y conseguir lo segundo (comiendo rico, sabroso y sin dejarte el presupuesto en el proceso).


Porque lo que tienes entre las manos —ya puedes bajarlas y cogerlo de nuevo— sirve, entre muchísimas otras cosas, para desmontar el manido mito de que comer vegano es caro, las verduras son aburridas (cuánto daño ha hecho este a nuestra salud y nuestro disfrute gastronómico) o que para hacerlo necesitas savia de baobab tibetano y otros ingredientes ignotos. Si Slow cooker. Recetas para olla de cocción lenta supuso un antes y un después en nuestra relación con nuestras ollas —y un antes y después en nuestra manera de cocinar—, su Cocina dulce amplió nuestros horizontes y el bendito #Topadentro lo simplificó todo aún más, este Slow Cooker Vegetal va a conseguir que disfrutemos de caldos profundos, deliciosos postres, nutritivos desayunos y guisos con enjundia y sin proteína de origen animal.


¿Puedes sobrevivir —y disfrutar mucho— comiendo vegano sin consumir seitán, su versión choricera, pulled jackfruit, sobrasada, hamburguesas y todas esas preparaciones que solían estar asociadas exclusivamente a la industria cárnica (por suerte, cada vez menos)? Por supuesto, pero no estamos aquí para renunciar a texturas y sabores que nos resultan deliciosos. Marta, que tiene clarísimo que al veganismo no se viene a sufrir, ni los animales ni los practicantes, también te cuenta cómo prepararlos en casa desde cero, de una manera sencilla y mucho más económica y saludable que en sus versiones industriales. Porque el mito de que lo vegano es siempre sano se rompe solito en cuanto repasas unas cuantas etiquetas rebosantes de grasas de palma y otros ingredientes muy poco recomendables (algo que no sucede en las versiones caseras).


¿Qué más encontraremos en estas páginas? Un montón de trucos para sustituir ingredientes y alimentos por su versión vegetal, ideas para cocinar las legumbres perfectas —cualquier crockpotero de pro sabe lo bien que las trata nuestra olla de cabecera, y venera esos garbanzos cremosos, las lentejas enteras, las verdinas sedosas—, verduras asadas que nos harán poner los ojos en blanco, panes, tartas saladas y hasta una deliciosa pavlova. Si eres nuevo en la aventura crockpotera, tampoco te faltarán los consejos básicos para perderle el miedo a tu nuevo mejor asistente de cocina.


En Marta Miranda Arbizu encontramos algunos de los valores que más me hacen admirar a un profesional de la gastronomía y su comunicación: un rigor milimétrico en todo lo que hace y un compromiso absoluto con cada receta, que es capaz de repetir todas las veces que haga falta, hasta dar exactamente con el resultado que busca (porque no se va a conformar con menos). Además, después nos lo contará de una manera amable, cercana, sencilla, didáctica y empática, mientras nos abre el apetito con sus fabulosas fotos.


Si en tiempos de prisas, urgencias, no llegar a todo y llevar un ritmo de vida frenético cocinar ya es un hito, hacerlo lento y vegano es directamente revolucionario. Gracias otra vez, Marta (y las que nos quedan).


Mònica Escudero


Periodista, editora y coordinadora de El Comidista.


Escribe, cocina y pone la mesa.
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Introducción


Si hubiera plantado una semilla cada vez que me han dicho que el slow cooker no sirve para cocinar vegetales, hoy estaría rodeada por un enorme campo lleno de preciosas hortalizas. Lástima no haberlo hecho, porque la visión de una verdulería me levanta el ánimo de un vistazo con sus berenjenas violetas rayadas, sus tomates rojos reventones, la exuberancia de la col de Saboya, la perfección geométrica del romanesco o la enorme diversidad de las setas de temporada.


Desde que comencé a cocinar con olla de cocción lenta, las hortalizas y legumbres fueron una prioridad: escabechadas, encurtidas, asadas, estofadas, en sopas, en cremas o como protagonistas de pasteles salados y caldos potentes y sabrosos. Sin olvidar las frutas, presentes en platos salados, postres, confitados, bizcochos y otras recetas dulces.


Venimos de una nula cultura de la cocina vegetal que nos ha dejado grabadas en el recuerdo las acelgas cocidas y recocidas de nuestra infancia. Hemos tratado tan mal las hortalizas en la cocina que no hemos sido capaces de desarrollar gusto e ilusión por ellas. ¿Por qué cocer hasta el aburrimiento unas espinacas que salteadas durante pocos minutos son un manjar? ¿Qué delito ha cometido el repollo para dejarlo exhausto e irreconocible tras una eterna sauna en la olla exprés? Yo fui una niña que odiaba las verduras y que no se volvía loca por un plato de legumbres. Y mírame ahora: sigo siendo omnívora, pero los suspiros más sonoros me los provocan siempre una buena verdura o una legumbre bien cocinada.


En este libro, mi slow cooker se viste con las mejores galas vegetales a través de sus más de 90 recetas basadas en plantas. Recetas cien por cien vegetales concebidas no solo para personas veganas que quieran estructurar su dieta en torno a la cocina con olla de cocción lenta, sino para todas las personas que disfrutan con la cocina verde.


Si tienes un slow cooker y quieres aumentar la presencia de legumbres y hortalizas en tu mesa, desde el desayuno hasta los postres, Slow Cooker vegetal es para ti. También si estás pensando en reducir el consumo de proteína animal en tu dieta o si las hortalizas y legumbres están siempre presentes en tus platos.


Para personas vegetarianas con o sin prefijos, veganas, omnívoras y exomnívoras, amantes de las verduras, enamoradas de las legumbres, comedoras de potajes, soperas empedernidas y todas aquellas almas a las que les encanta untar cosas ricas en buen pan y no perdonan un suculento brownie de vez en cuando.


Tras esta introducción encontrarás algunas claves para cocinar con slow cooker que te serán útiles si este libro es tu primer acercamiento a la cocción lenta; también para solventar algunas dudas que puedan surgir, aunque ya tengas experiencia.


Antes de entrar en materia y sacar brillo a tu slow cooker, entretente con el capítulo Básicos. Es la llave de Slow Cooker vegetal, porque te permitirá plantear las bases de tu cocina con elaboraciones crudas, cremas y salsas propias de la cocina vegana que complementarán o acompañarán los platos cocinados con slow cooker. Aprenderás a cocinar las hortalizas y las legumbres con slow cooker, o a prepararlas en tarros para tenerlas listas para tus menús diarios; encontrarás, además, varias páginas con ideas para crear platos con legumbres y hortalizas cocidas y asadas.


Las recetas de Slow Cooker vegetal tienen vocación de comodín. Solo con introducir algunos cambios inteligentes en ellas, puedes conseguir un recetario flexible que multiplicará las posibilidades de tus platos. Utiliza otras frutas similares para elaborar mermelada; adapta los tiempos, proporciones e ingredientes de la granola a tus gustos; utiliza los caldos como bases o fondos para otros platos: ramen, guisos, sopas, cremas, arroces o para dar matices de sabor al seitán. Da la vuelta a la receta de tempeh a la importancia y utiliza patatas —el ingrediente original de esta elaboración—, batatas, seitán o rebanadas gruesas de coliflor. Cocina el seitán en distintas elaboraciones: en estofados, a la plancha, frito o rebozado con harina de garbanzo.


Combina la cocción con slow cooker con la cocina convencional. Monta platos únicos y equilibrados con guisos, cremas untables, pasteles salados u hortalizas asadas acompañados de elaboraciones a la plancha, arroces, pastas y hojas u hortalizas crudas.


Planifica semanalmente varias cocciones con hortalizas y legumbres en tarro. Estarán listas para abrir, saltear o calentar y servir. Más cómodo, económico y casero imposible.


Si encuentras algún término que no conoces, consulta el glosario que se encuentra al final del libro. Ocra, jackfruit o psyllium no son términos de uso común, pero estos ingredientes tienen valiosas funciones en las recetas de este libro.


Disfruta de todas esas joyas vegetales que encontrarás en el mercado. Sus seductores colores y formas se convertirán en tu slow cooker en deliciosos bocados cocinados lentamente.




Claves para cocinar con slow cooker


ALTA y BAJA


Son las dos funciones principales de los slow cookers y vamos a convertirlas en animales para explicar cómo funcionan. ALTA es un conejo que corre muy rápido. BAJA es una tortuga que camina lentamente. Ambos van por el mismo camino, pero ALTA siempre llega antes a destino. La meta son los 100 °C, la temperatura final que alcanzan lenta y gradualmente los slow cookers tras horas de funcionamiento.


Los tiempos son orientativos


Existen muchos modelos y marcas de slow cookers en el mercado, cada uno de ellos puede tener una potencia diferente. Esta falta de unidad hace que haya aparatos muy potentes y otros más lentos. Por eso es importante que observes cómo se comporta tu olla lenta y ajustes los tiempos de cocción a su funcionamiento real.


Mantener caliente no siempre es buena idea


Muchos slow cookers tienen la función keep warm o mantener caliente. Los modelos digitales pueden entrar automáticamente en este modo una vez que terminan el tiempo de cocinado establecido. Tienes que saber que esta función sigue cocinando, por lo que es conveniente que la uses durante un tiempo reducido.


No ahogues tus guisos en agua


El control de los líquidos añadidos es esencial cuando cocinamos en olla de cocción lenta. En cocina convencional es frecuente añadir gran cantidad de agua o caldo a una elaboración que se hace a fuego vivo. Esos líquidos se evaporan y reducen con facilidad, por lo que las salsas quedan espesas y las elaboraciones en su punto justo. Si hay un exceso de agua al terminar una cocción, basta con subir el fuego unos minutos para solucionarlo. Esto en cocina lenta no sucede, no existe la evaporación y todo lo que entra en el recipiente, se queda en el recipiente, unido a los jugos naturales de los alimentos, que salen a jugar y se encuentran con el océano Pacífico rodeándolos. Por eso es fundamental que no añadas más líquido del indicado en las recetas. Deja que sean los jugos naturales de las hortalizas los que den sabor y gracia a tus platos.


Las hortalizas se cocinan siempre en ALTA


Sus fibras necesitan temperaturas elevadas para ablandarse y resultar agradables al paladar. Cocinarlas en función BAJA no les va a aportar ningún beneficio, y es posible que, si tu slow cooker es poco potente en esa función, no se terminen de cocinar nunca.


La función favorita de las legumbres es la BAJA


Excepto los garbanzos, que son los raritos de la casa y prefieren la función ALTA, al resto de legumbres les encanta cocinarse despacio en BAJA y soltar su almidón sin prisas para hacer guisos espesos y deliciosos. Pero no siempre es la mejor opción. Si tu slow cooker es poco potente en función BAJA, cocinar legumbres se puede convertir en una espera sin fin; escoge ALTA si ese es tu caso. Si cocinas legumbres en tarro, hazlo siempre en ALTA; así te asegurarás una cocción adecuada, ya que no podrás abrir los tarros para comprobar si están en su punto.


Ten paciencia con las legumbres


Una legumbre está lista cuando su interior está tierno y su caldo ligado y espeso. Si con el tiempo indicado en la receta siguen duras y nadan tristes en un caldo aguado, no ha llegado su hora. Continúa la cocción diga lo que diga la receta. La dureza del agua, la calidad y edad de la legumbre, incluso la altitud a la que se cocine, pueden condicionar los tiempos de cocción. No las prepares con el tiempo justo para servir, así podrás asumir los imprevistos y aplicar un tiempo de reposo, que nunca les viene mal.


No alargues el tiempo de cocción por capricho


Cada alimento tiene su punto, y ese punto se consigue en un tiempo determinado. Si continuamos cocinándolo porque sí, podemos convertir una delicia en un desastre gustativo. Vigila la cocción un poco antes de que termine el tiempo orientativo que indique cada receta; si tu olla es muy potente, puede que esté hecha antes de tiempo.


El paño es el mejor amigo de los pasteles salados y dulces


Y también de algunas elaboraciones saladas que no se ven favorecidas por un exceso de humedad. Cuando cocinamos con olla lenta, el vapor se condensa, sube hacia la tapa, se queda allí un rato y cae finalmente sobre los alimentos. En un estofado eso no es importante, pero esas gotas de vapor pueden arruinar un bizcocho, un crumble o una lasaña. Si colocamos un paño de algodón, limpio y sin estampados, debajo de la tapa, evitamos que el vapor caiga sobre los alimentos y así se mantiene el interior más seco para un buen desarrollo de estas elaboraciones. Nunca utilices un paño durante mucho tiempo; tampoco lo hagas sin vigilancia. Y no lo uses por sistema en todas las recetas.


Las manchas blancas no son un drama


Puede que hayas terminado un guiso de patatas o legumbres y, al lavar el recipiente, hayas visto que su interior tiene manchas blanquecinas en las paredes. Cero drama, son cosas que hace el almidón cuando se pone travieso. Esto sucede también en las cazuelas convencionales, pero como son de metal no lo vemos. Mira a otro lado y ocúpate de otras cosas: con los sucesivos usos volverá a su estado original.


Da órdenes a tu slow cooker con un temporizador de enchufe


Ese pequeño aparato te puede dar la vida si quieres que tu olla lenta se apague sin tener que levantarte del sillón. Si además tienes un slow cooker manual, podrás programar la hora a la que quieres que empiece a cocinar. Todo son ventajas. Compra uno y léete las instrucciones de uso como si las hubiera escrito Juan Gómez-Jurado*.


El slow cooker no puede con todo


No hay ningún electrodoméstico que lo haga todo. El slow cooker no iba a ser menos. No te empeñes en realizar elaboraciones que no igualen o mejoren los resultados de la cocción convencional o que no te reporten algún beneficio. El arroz y la pasta no son los mejores amigos de la cocción lenta, el slow cooker no es un deshidratador de alimentos, freír en olla lenta no es una buena idea y, si quieres hacer un hervido, dale mecha a tu cazuela de toda la vida.





* Escritor y periodista. Es el autor español de thriller más leído en todo el mundo.
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Bases, cremas y salsas crudas


Veganesa


— 100 ml de bebida de soja


— 225 ml de aceite de oliva virgen extra de sabor suave o aceite de girasol


— 2 cucharaditas de vinagre de manzana o zumo de limón


— Pimienta blanca


— Sal al gusto


Pon la bebida de soja y el aceite, ambos a temperatura ambiente, en un vaso de batidora junto con el resto de ingredientes. Reposa la base de la batidora en el fondo del vaso y empieza a batir. Sube y baja el brazo de la batidora despacio hasta que la salsa se emulsione por completo. Prueba y rectifica de sal y pimienta.


Tofunesa


— 200 g de tofu sedoso


— 1 cucharada de zumo de limón


— Sal


— 1 cucharadita de mostaza de Dijon


— 50 ml de aceite de oliva virgen extra de sabor suave o aceite de girasol


Pon todos los ingredientes a temperatura ambiente en un vaso de batidora y tritura hasta obtener una salsa fina y homogénea.


Salsa de ajo


— 200 ml de tofunesa o veganesa


— 1 o 2 dientes de ajo


— Perejil fresco


Tritura el ajo. Pica el perejil muy fino. Mezcla ambos con la salsa base. Prueba y rectifica de sal y pimienta.


Aliño de yogur y menta


— 200 ml de yogur vegano


— Hojas de menta fresca


— ½ pepino


— 1 diente de ajo


— 1 cucharada de aceite de oliva virgen extra


— Pimienta negra


— Sal


Pela el pepino y trocéalo en cubos muy pequeños. Tritura el ajo y mézclalo con el yogur, el pepino, el aceite y las hojas de menta recién picadas. Prueba y rectifica de sal y pimienta.


Crema de coco


— 1 lata de leche de coco tailandesa de 400 ml con más de 70 % de extracto de coco


Refrigera la lata y ábrela por la parte del fondo para poder extraer primero la parte líquida. Reserva el agua de coco en un vaso. Monta una batidora de varillas con una sola varilla e introdúcela en la lata. Bate hasta obtener una mezcla cremosa. Añade agua de coco si necesitas ajustar la textura a tus necesidades. Reserva el agua restante y utilízala en otras elaboraciones.
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