
[image: Image]


[image: Image]



[image: Image]




[image: Image]



Para papá.


Dirección editorial

Jordi Induráin Pons

Coordinación de la edición

Àngels Casanovas Freixas

Textos y fotografía

Marta Miranda

Diseño de interiores y de cubierta

Isaac Gimeno

Corrección

Laura del Barrio

Maquetación y preimpresión

Marc Monner Argimon

© 2022 LAROUSSE EDITORIAL, S. L.

Rosa Sensat 9-11, 3.a planta

08005 Barcelona

Tel.: 93 241 35 05

larousse@larousse.es - www.larousse.es

facebook.com/larousse.es - @Larousse_ESP

Primera edición

Septiembre de 2022

Reservados todos los derechos. El contenido de esta obra está protegido por la Ley, que establece penas de prisión y/o multas, además de las correspondientes indemnizaciones por daños y perjuicios, para quienes plagiaren, reprodujeren, distribuyeren o comunicaren públicamente, en todo o en parte y en cualquier tipo de soporte o a través de cualquier medio, una obra literaria, artística o científica sin la preceptiva autorización.

ISBN: 978-84-19250-54-4




Prólogo de un guisandero


guisandero, ra

1. m. y f. Persona que guisa la comida.

Si quieres conocer un lugar, qué mejor que hacerlo a través de sus gentes y sus platos. La cocina es siempre, sin duda, la mejor opción. Y cuando una cosa se junta con la otra, nada mejor que reunir esas recetas tradicionales en un libro, con un título que no deja lugar a dudas, Manchamanteles.

Si tienes este libro en tus manos eres de los nuestros: cocina de toda la vida hecha con cariño y, cómo no, con tiempo, el secreto que no es secreto. La slow cooker te da eso: magia, ese toque a fuego lento que propicia una cocina sencilla, saludable y muy sabrosa.

En cocina, el resultado deseado se consigue con mimo y sin prisas. Nos podemos complicar, o no, en el proceso, pero con la ayuda de Marta todo es más fácil. El truco principal que descubrirás en estas páginas es el de trabajar sin prisas, a fuego lento, como siempre se hizo. Un buen guiso requiere de horas de cocción y fuego lento. Así que, si sigues cada paso a paso de este libro, le añades buen producto y un poco de mimo, fíate, te van a hacer la ola en casa. Y no olvides comprar un pan de calidad, pues aquí hay moja-moja del bueno, de dejar el plato limpio.

Gracias a Manchamanteles te convertirás en guisandero o guisandera. Guisandera, esa palabra que hace referencia a la mujer que cocina y, a la vez, alimenta. Esa figura de Asturias que tanto me gusta y que se puede trasladar a todas las zonas de España. Las madres de toda la vida, las amas de casa que preparaban guisos y pucheros para alimentar cuerpo y alma.

¿Qué encontrarás en este libro? Te hago un spoiler en toda regla. Todo está buenísimo. He tenido el placer y honor de probar algunos de estos platos, así que hablo con propiedad. La amiga Marta nos deleita con recetas deliciosas, perfectas para el día a día, como la sopa de ajo, el bacalao ajoarriero o las lentejas con salchichas y panceta. Y también recetas para días más festivos, como la sopa de pescado, los callos a la madrileña o los chipirones rellenos en su tinta. El puchero por excelencia.

Llegados a este momento del prólogo y con el estómago vacío, lo importante del libro, sin rodeos, es que os pongáis a cocinar y disfrutar de estos platos en buena compañía. Os aseguro que este libro os dará la felicidad, os hará disfrutar y recordar esas recetas de vuestras abuelas donde el amor y el cariño están siempre presentes.

Alfonso López Alonso
Recetas de Rechupete






Introducción


Mojar pan, mover la cuchara con ganas, rebañar el plato con el último trozo de carne ensartado en el tenedor, manchar el mantel sin remordimientos con la satisfacción de una comida suculenta hecha en casa con ingredientes frescos. Esta es la esencia de Manchamanteles: recetas en las que el líquido y los jugos naturales de los alimentos tienen un papel protagonista, dejándose ver en el plato y sentir en el paladar.

Este es el libro de recetas que siempre quise escribir. La idea inicial era hacer un recetario exclusivo de potajes y cocidos, pero quise ir más allá incluyendo sopas, cremas, guisos, estofados, escabeches, encurtidos, calderetas, curris y dulces.

Durante la producción de las recetas he sido la controladora de un agitado tráfico de tarteras llenas de moje, sabor y sustancia. En casa hemos cortado pan del bueno para dar cuenta de salsas exquisitas. Hemos hervido arroz y amasado naan para acompañar a los curris. Nos ha costado guardar el obligado reposo a los escabeches. Hemos terminado con todas las cucharas del cajón. Nos ha invadido esa sensación de placidez que da comerse un buen potaje.

Estas recetas reconfortantes están pidiendo que las hagas tuyas para formar parte de tu recetario casero. Las puedes sacar a pasear en tus comidas de diario y también en las grandes ocasiones. Adáptalas a tus gustos: elimina el aceite de potajes y estofados si necesitas reducir grasas; utiliza una pasta de curri suave si tus invitados no toleran bien la comida picante; atrévete a escabechar pollo con la receta de perdiz o cambia las cerezas por fresas para hacer dos sopas con una única receta. Utiliza distintos pescados según la temporada o lo que encuentres en los mostradores del mercado.

Consejos sobre cocción lenta

Tamaños de slow cooker recomendados

Las recetas de este libro están elaboradas en varios slow cookers de distintos tamaños y marcas. En el índice final encontrarás una indicación orientativa de los tamaños de olla lenta recomendados para cada receta. Utiliza el sentido común para adaptar las recetas a la capacidad de tu slow cooker, igual que haces con las cazuelas o las sartenes al seguir una receta de cocina convencional: divide o multiplica, haz porcentajes o usa ese instinto que nunca te engaña.

Los tiempos de cocción son orientativos

Existen muchos modelos y marcas de slow cookers en el mercado y 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.

No alargues el tiempo de cocción caprichosamente

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. 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.

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.
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No añadas más líquido del indicado

Una buena parte de las recetas elaboradas en slow cooker se cocinan en su propio jugo. Por eso verás que en muchas recetas se añade muy poco o ningún líquido. Espera a que el plato esté terminado y verás cómo surge una salsa estupenda de manera mágica. Si la salsa queda muy espesa, es mejor corregir la textura al final añadiendo agua poco a poco hasta que quede a tu gusto.

Las manchas blancas no son un drama

Puede que cocines un guiso de patatas o legumbres y al lavar el recipiente veas 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 color claro no lo vemos. Mira a otro lado y ocúpate de otras cosas: con los sucesivos usos volverá a su estado original.

[image: Image]

Sobre los ingredientes

El tomate doble concentrado

Los slow cookers apenas evaporan la humedad de su interior, por eso es importante controlar los líquidos añadidos. El tomate es una hortaliza que añade mucho jugo, a veces en exceso. Para conseguir un sabor profundo y salsas poco aguadas, utilizo en muchas recetas tomate doble concentrado. Puedes encontrarlo en el lineal de salsas de tomate de tu supermercado, envasado en pequeñas latas de 170 g.

El espesante de fécula de patata

En algunas recetas utilizo espesante de fécula de patata. A diferencia de la harina, no necesita cocinarse a altas temperaturas, no hace grumos, ni deja sabores o texturas extrañas en las elaboraciones. Puedes encontrarlo en los supermercados junto a la harina fina de maíz o maicena.

Las hierbas aromáticas

Las hierbas aromáticas frescas aportan matices de sabor que enriquecen los guisos. A veces las añado al inicio de la cocción o dejo que se infusionen en salsas o caldos ya cocinados. En estas páginas encontrarás montañas de albahaca, tomillo, eneldo, salvia, perejil, hierbabuena o menta.

Pescados y mariscos cocinados con mimo

Los pescados necesitan cocciones cortas para que queden tiernos y jugosos. Por eso cocinamos los guisos en dos fases: primero elaboramos la base y, cuando esta está lista y haciendo chup chup, añadimos el pescado, que se cocina durante un tiempo controlado. A veces basta con el calor residual. El resultado es espectacular.

Carnes de segunda y tercera categoría

Estas son las carnes más adecuadas para cocinar guisos en olla de cocción lenta. Son piezas duras con nervios, colágeno y grasa que se convierten en bocados suaves y tiernos. Tras horas de cocción se deshacen en la boca, algo que no es tan fácil conseguir en cocina convencional.

Las hortalizas se cocinan siempre en ALTA

Las fibras de las hortalizas 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 adecuadamente.

Ten paciencia con las legumbres

Las legumbres estarán listas cuando su interior esté 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. Continua 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.






#manchamanteles


Sopas y cremas
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Sopa de ajo


Preparación: 20 minutos
Cocción: 3 horas
Temperatura: ALTA
Raciones: 4

Ingredientes

125 g de pan reposado durante un día
3 dientes de ajo
Aceite de oliva virgen extra
1,5 cucharadas de pimentón dulce
1 l de caldo de carne, jamón o ave
2 huevos
Sal
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Elaboración

1 ~ Corta el pan en rodajas finas y reserva.

2 ~ Pela los ajos, córtalos en rodajas finas y fríelos en una sartén amplia con 2 cucharadas de aceite de oliva hasta que empiecen a cambiar de color.

3 ~ Retira la sartén del fuego, incorpora el pimentón y mézclalo con los ajos y el aceite.

4 ~ Añade el pan reservado, enciende el fuego bajo y mezcla hasta que quede completamente impregnado con el aceite y el pimentón.

5 ~ Vierte el caldo en el slow cooker y añade el contenido de la sartén.

6 ~ Cocina durante 3 horas en ALTA.

7 ~ Remueve la sopa, prueba y rectifica el punto de sal.

8 ~ Bate los huevos, añádelos a la sopa caliente, mezcla hasta que queden cuajados y sirve de inmediato.

Consejo

El caldo añade sabor a la sopa, pero para ser fiel a la receta original de esta sopa pobre puedes prepararla con agua.
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Sopa de almejas de Nueva Inglaterra


Preparación: 30 minutos
Cocción: 3 horas 30 minutos
Temperatura: ALTA
Raciones: 4

Ingredientes

2 latas de almejas al natural (240 g peso neto en total)
150 g de beicon en lonchas gruesas
125 g de puerro
500 g de patatas
Aceite de oliva virgen extra
2 cucharaditas de espesante de fécula de patata
200 ml de nata líquida
Pimienta blanca
Cebollino o perejil frescos
Sal
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Elaboración

1 ~ Abre las latas, separa el caldo y las almejas y reserva las dos cosas.

2 ~ Corta el beicon en tiras de 1 cm.

3 ~ Lava el puerro, sécalo y pícalo en trozos muy pequeños.

4 ~ Pela las patatas, lávalas y córtalas en dados de entre 1 y 1,5 cm de lado.

5 ~ Saltea el beicon en una sartén con 2 cucharadas de aceite de oliva hasta que se dore ligeramente.

6 ~ Añade el puerro picado y cocina durante 2 o 3 minutos a fuego fuerte.

7 ~ Vierte el contenido de la sartén en el slow cooker, añade 500 ml de agua, las patatas troceadas, el jugo de las almejas, el espesante de fécula de patata y una pizca de sal.

8 ~ Cocina durante 3 horas en ALTA o hasta que las patatas estén tiernas.

9 ~ Añade la nata y las almejas y mezcla.

10 ~ Prueba y rectifica el punto de sal.
Añade pimienta blanca al gusto.

11 ~ Espolvorea con 1 cucharada de cebollino
o perejil picado muy fino justo antes de servir.

Consejo

Si haces esta sopa con almejas frescas, púrgalas en agua con sal durante 24 horas, enjuágalas, ábrelas en agua hirviendo y aprovecha el caldo para su elaboración.
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Sopa de pescado


Preparación: 15 minutos
Cocción: 4 horas 10 minutos
Temperatura: ALTA
Raciones: 6

Ingredientes

2 cabras o gallinetas en lomos
con sus cabezas y espinas
500 g de huesos de rape
170 g de tomate doble concentrado
Pan de chapata
2 dientes de ajo
½ puerro
Aceite de oliva virgen extra
100 ml de vino blanco
4 tomates maduros
Perejil fresco
Sal
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Elaboración

1 ~ Pide en la pescadería que preparen las cabras en lomos y llévate las espinas y las cabezas.

2 ~ Prepara una sartén con 2 cucharadas de aceite de oliva. Caliéntala y saltea los huesos de rape y las cabezas y espinas del pescado durante varios minutos, hasta que la carne quede blanca y ligeramente dorada.

3 ~ Vierte el vino blanco y deja que reduzca durante 1 minuto.

4 ~ Pon 1,5 l de agua en el slow cooker, añade el tomate doble concentrado, sal al gusto, las espinas, huesos y cabezas salteadas, y el jugo de la sartén.

5 ~ Cocina durante 2 horas en ALTA.

6 ~ Pica el puerro en trozos muy finos y póchalo en una sartén con 2 cucharadas de aceite de oliva hasta que esté blando.

7 ~ Elimina la piel de los tomates, córtalos en dados de 1 cm, añádelos a la sartén y saltea a fuego fuerte durante 5 minutos.

8 ~ Cuela el caldo del slow cooker y elimina los restos de pescado y las espinas.

9 ~ Vierte de nuevo el fumet en el recipiente de la olla lenta.

10 ~ Incorpora el puerro y el tomate cocinados al caldo. Añade 175 g de pan cortado en lascas finas.

11 ~ Cocina durante 2 horas en ALTA.

12 ~ Trocea los lomos de cabra en 3 porciones cada uno.

13 ~ Incorpora el pescado al caldo caliente, apaga el slow cooker y deja que se cocine durante 10 minutos con el calor residual.

14 ~ Prueba la sopa y rectifica el punto de sal.

15 ~ Tuesta 4 rebanadas de pan.

16 ~ Sirve la sopa con perejil fresco recién picado y una rebanada de pan tostado en cada plato.

Consejo

Siempre que compres pescado, pide que te den las cabezas y espinas o huesos que sobren al filetear o sacar los lomos. Congélalos y tendrás una excelente base para hacer sopas y caldos de pescado.
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Sopa de coco y albóndigas de pescado


Preparación: 20 minutos
Cocción: 2 horas 15 minutos
Temperatura: ALTA
Raciones: 4

Ingredientes

1 bulbo de citronela
25 g de pasta de curri amarillo
400 ml de leche de coco con más de 60 %
de extracto de coco
1 o 2 hojas de lima kaffir
1 corte de jengibre fresco de ½ cm
Hojas de curri frescas
2 cucharadas de salsa de pescado nouc cham
500 g de carne de merluza, rape o lubina
sin piel ni espinas
Cilantro fresco
Albahaca fresca
Eneldo fresco
Menta fresca
½ cebolla fresca pequeña
1 diente de ajo
1 lima
Aceite de girasol
1 cebolla roja
1 mango
Sal
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