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Cocina casera


Productos frescos de temporada, recetas antiguas y una buena pizca de cariño y pasión; la cocina casera es la esencia del deleite puro. Si usted también anhela los sabores intensos y puros de las hortalizas y frutas recién recolectadas, con este libro tendrá todo lo que necesita.


Ya se trate de sopas y potajes sabrosos, de entrantes, ensaladas y acompañamientos exquisitos, de refrescantes platos de verduras a base de calabacines y chirivías, de suculentas carnes o pescados, de dulces y postres de ensueño, de platos variados para cada día o para ocasiones especiales, aquí encontrará todo lo que la nueva cocina casera tiene que ofrecer.
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La nueva cocina casera


Con sus auténticos productos frescos de temporada, sus recetas tradicionales y una buena pizca de cariño y pasión, la cocina casera es la esencia del deleite puro. Y si usted piensa que se trata de cocina ordinaria, este libro le demostrará todo lo contrario.


La cocina de las nuevas generaciones es una cocina arraigada en recetas antiguas y refinada a la vez. Ya se trate de magníficas sopas y potajes, exquisitos entrantes, deliciosas ensaladas y acompañamientos, refrescantes platos de hortalizas, suculentas carnes o pescados, dulces y postres de ensueño, platos variados para cada día o bien recetas para días especiales, la creativa cocina casera dejará satisfecho a todo el mundo. Los protagonistas son los ingredientes frescos de temporada y los productos naturales de la propia huerta o región: frutos madurados al sol, hierbas con intensos aromas, setas del bosque más cercano, hortalizas recién recolectadas, carne y productos lácteos de las granjas vecinas, y pescado del río o lago más próximos.


El deseo de obtener los sabores puros y auténticos de antaño es hoy día más grande que nunca. Precisamente en nuestros tiempos de actividad frenética y en los que la gran mayoría de los productos son intercambiables a la hora de preparar una receta, muchas personas buscan lo auténtico y genuino.


Vuelva a tomarse tiempo para cocinar con calma, haga la compra a conciencia, vaya al mercado local, y déjese inspirar por la oferta de las tiendas rurales de los agricultores de su región. Aunque hoy día en nuestros supermercados la mayoría de los productos estén disponibles todo el año, elija los de cultivo biológico de temporada (con la ayuda de nuestro calendario de las páginas 10 y 11 le resultará muy sencillo), puesto que son especialmente aromáticos, contienen más nutrientes y vitaminas y generalmente son más baratos; por no hablar de los beneficios de los productos ecológicos. Busque antiguas variedades de hortalizas, como las chirivías o los nabos, que actualmente vuelven a estar de moda. Aunque son más perecederas, suelen resultar mucho más aromáticas y, por lo tanto, merece la pena probarlos.
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¿A usted también le están entrando ganas de saborear la nueva cocina casera? Pues véngase de excursión culinaria con nosotros y descubra lo que se esconde en nuestros fogones. Tómese un respiro de la ajetreada vida cotidiana, póngase el delantal y mime a los suyos con puras delicias disfrazadas de modernidad.


¡Le deseamos que disfrute cocinando y comiendo!


Calendario de temporadas
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Flores de calabacín


rellenas
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Tiempo de preparación:
unos 20 minutos (más 30 minutos de cocción)


Por ración, aprox.: 148 kcal/620 kJ
3 g P, 6 g G, 20 g HC


Para 4 personas


8-10 flores de calabacín


80 g de arroz de grano largo


1 cebolla


½ manojo de eneldo


½ manojo de menta


8 cucharadas de concentrado de tomate


2 cucharadas de aceite de oliva


Sal


Pimienta recién molida


1 Corte los estambres y los pistilos de las flores de calabacín. Retire los sépalos y lave las flores con mucho cuidado.


2 Lave el arroz y escúrralo. Pele la cebolla y píquela bien. Lave las hierbas, sacúdalas para secarlas y píquelas también.


3 Mezcle el arroz con la cebolla, las hierbas, el concentrado de tomate, el aceite, sal y pimienta. Rellene cada flor con una cucharadita de la mezcla anterior, ciérrelas y átelas para que no se abran.


4 Ponga las flores en una cazuela, muy juntas unas de otras. Vierta un poco de agua con sal, de modo que queden casi cubiertas. Cuézalas a fuego medio unos 30 minutos, añadiendo agua si fuera necesario.




Tartaletas


con espárragos verdes
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Tiempo de preparación:
unos 40 minutos


Por ración, aprox.: 402 kcal/1683 kJ
20 g P, 20 g G, 29 g HC


Para 4 personas


6 huevos


250 ml de leche


4 cucharadas de hierbas recién picadas (p. ej., cebollino, perejil, eneldo)


Sal


Pimienta recién molida


250 g de espárragos verdes


2 dientes de ajo


3 cucharadas de aceite de oliva


200 g de tomates cherry


½ manojo de cebollino


8 bases para tartaletas saladas


1 Bata los huevos y mézclelos con la leche, las hierbas, sal y pimienta. Lave los espárragos, quíteles el extremo duro y córtelos en trozos de unos 3 cm. Cuézalos 5 minutos en agua con sal.


2 Pele los ajos y májelos en el mortero con un poco de sal. Caliente el aceite en una sartén y sofría los espárragos con el ajo 6 o 7 minutos. Después, vierta la mezcla de huevo y hierbas. Prosiga con la cocción entre 3 y 5 minutos hasta que cuaje.


3 Lave los tomates y córtelos en rodajas finas. Lave el cebollino, sacúdalo para secarlo y píquelo. Reparta la mezcla de huevo y espárragos entre las bases de tartaleta, y las rodajas de tomate por encima. Sirva las tartaletas con el cebollino esparcido por encima.




Muffins picantes


con queso y hierbas
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Tiempo de preparación:
unos 35 minutos (más 25 minutos de cocción)


Por unidad, aprox.: 260 kcal/1089 kJ
8 g P, 16 g G, 23 g HC


Para 12 unidades


125 g de mantequilla


350 g de harina


3 cucharaditas de levadura en polvo


1 cucharadita de sal


½ manojo de cebollino


½ manojo de perejil


1 cucharada de hojitas de tomillo


125 g de gouda semicurado


2 huevos


250 ml de leche


2 cucharadas de aceite de oliva


2 cucharadas de pan rallado


1 Precaliente el horno a 200 °C (180 °C si es de aire). Derrita la mantequilla en un cazo. En un bol grande, mezcle la harina con la levadura y la sal. Lave las hierbas, sacúdalas para secarlas y píquelas bien. Ralle el queso. Incorpore las hierbas y el queso a la mezcla de harina. En otro bol, bata los huevos con la leche e incorpore esta mezcla a la anterior junto con la mantequilla derretida hasta obtener una pasta homogénea.


2 Engrase con el aceite y esparza el pan rallado sobre 12 moldes para magdalenas o un molde múltiple. Si lo desea, puede forrar los huecos del molde múltiple con moldes de papel. Reparta la pasta entre ellos y hornéelo, a media altura, unos 20 o 30 minutos. Con una brocheta de madera, compruebe que esté hecho: para ello, pinche un muffin con la brocheta. Si sale limpie, significa que los muffins están cocidos.


3 A continuación, déjelos reposar unos minutos dentro del molde, luego despegue los bordes con cuidado con un cuchillo y vuélquelos sobre una rejilla de cocina.




Hojaldre de pescado


con espinacas
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Tiempo de preparación:
unos 30 minutos (más 30 minutos de cocción)


Por ración, aprox.: 415 kcal/1738 kJ
17 g P, 27 g G, 21 g HC


Para 4 personas


250 g de hojaldre fresco


200 g de filete de salmón o pescado blanco


1 cebolla


3 cucharadas de nata líquida


6 cucharadas de vino blanco


Sal


Pimienta


Cayena


100 g de hojas de espinacas


100 g de gambitas cocidas


1 cucharada de alcaparras


50 g de mantequilla


1 huevo


Harina, para espolvorear


Mantequilla, para untar


1 Extienda la masa de hojaldre en la encimera espolvoreada con harina. Cueza el pescado unos 5 minutos en agua hirviendo y deje que se escurra. Pele la cebolla y píquela. Triture el pescado junto con la cebolla, la nata y el vino, y sazone el puré con sal pimienta y cayena.


2 Lave las espinacas, límpielas y dispóngalas sobre el hojaldre. Extienda el puré de pescado por encima dejando libre un borde de unos 2 cm. Mezcle bien las gambas cocidas con las alcaparras y espárzalas por encima. Por último, distribuya la mantequilla en trocitos.


3 Separe el huevo en yema y clara. Pinte los bordes de masa con la clara batida. Enrolle la masa y apriete los bordes con los dedos para sellarlos. Pinte el rollo de hojaldre con la yema batida. Pínchelo con un tenedor por varios sitios y cuézalo en el horno precalentado a 220 °C (200 °C si es de aire) unos 30 minutos. Sírvalo cortado en rodajas y con una salsa verde o de rábano picante.




Tartaletas


con pollo y lentejas
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Tiempo de preparación:
unos 40 minutos (más 20 minutos de cocción)


Por unidad, aprox.: 350 kcal/1465 kJ
22 g P, 19 g G, 22 g HC


Para 6 unidades


225 g de masa de hojaldre congelada


80 g de lentejas rojas


250 ml de caldo


1 cebolla


2 dientes de ajo


300 g de pechuga de pollo deshuesada


1 cucharada de aceite de oliva


Sal


Pimienta


4 ramitas de tomillo


4 ramitas de tomillo limonero


150 g de tomates cherry


80 ml de nata líquida


2 huevos


20 g de parmesano rallado


10 g de sésamo


1 Coloque las 3 láminas de hojaldre en la encimera una al lado de la otra para que se descongelen. Ponga las lentejas con el caldo en una cazuela y deje que hiervan. Baje el fuego al mínimo y déjelas cocer unos 10 minutos.


2 Pele la cebolla y los ajos y píquelos bien. Lave el pollo bajo el chorro de agua fría, séquelo con papel de cocina y córtelo en tiras finas. Caliente el aceite, sofría las tiras de pollo y salpimiéntelas. Agregue la cebolla y el ajo y rehóguelos hasta que empiecen a dorarse.


3 Mientras tanto, lave las hierbas, sacúdalas para secarlas, arranque las hojitas y échelas en la sartén. Lave los tomates, pártalos por la mitad y quíteles la parte central dura. Precaliente el horno a 200 °C (180 °C si es de aire).


4 Parta cada lámina de hojaldre por la mitad en horizontal y estírelas un poco con el rodillo. Bata la nata con los huevos y añada la mezcla a las lentejas. Incorpore el tomate y la carne.


5 Enjuague con agua fría 6 moldes para tartaletas de unos 12 cm de diámetro. Fórrelos con un pedazo de masa de hojaldre y apriete el borde con los dedos. Reparta el relleno sobre las bases y espolvoree las tartaletas con el parmesano y el sésamo. Hornéelas a media altura unos 20 minutos. Luego sáquelas de los moldes y sírvalas bien calientes.




Salmón al horno


en lecho de hierbas
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Tiempo de preparación:
unos 30 minutos


Por ración, aprox.: 429 kcal/1796 kJ
37 g P, 28 g G, 7 g HC


Para 4 personas


700 g de filetes de salmón


150 g de queso fresco de cabra


3 cucharadas de pan rallado


Sal


Pimienta recién molida


1 manojo de perejil


1 manojo de eneldo


1 manojo de perifollo


½ manojo de apio de monte


1 bandejita de brotes de berros


1 cucharada de mermelada de arándanos rojos


2 cucharadas de vinagre de manzana


2 cucharadas de aceite vegetal


Miel


Mantequilla, para untar


1 Lave el pescado con agua fría y séquelo con papel de cocina. Córtelo en 8 tiras. Precaliente el horno a 250 °C (225 °C si es de aire).


2 Mezcle el queso con el pan rallado y salpimiente la mezcla. Engrase una fuente refractaria, disponga dentro el pescado y sazónelo con sal. Extienda la crema de queso por encima y hornéelo unos 10 minutos.


3 Lave las hierbas, sacúdalas para secarlas y arranque las hojitas. Lave y limpie los brotes de berro. Centrifugue todas las hierbas.


4 Mezcle la mermelada con el vinagre, el aceite, sal, pimienta y un poco de miel. Reparta las hierbas entre los platos, rocíelas con la vinagreta y disponga el pescado encima.




Ensalada de espárragos


con mousse de ricota
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Tiempo de preparación:
unos 40 minutos (más 15 minutos de cocción)


Por ración, aprox.: 300 kcal/1256 kJ
22 g P, 19 g G, 10 g HC


Para 4 personas


300 g de quark (40 % m.g.)


1 chalote


1 bandejita de brotes de berro


200 g de ricota


½ manojo de perifollo


½ manojo de estragón, y un poco más para adornar


½ manojo de cebollino


Sal


Pimienta


1 clara de huevo


100 g de nata fresca espesa


El zumo de 1 limón


800 g de espárragos verdes y blancos


3 cucharadas de vinagre de vino blanco


3 cucharadas de aceite de oliva


2 cucharadas de azúcar


1 Escurra bien el quark para que no quede líquido. Pele el chalote y píquelo bien. Limpie los berros. Mezcle la ricota con el quark, el chalote, los berros y las hierbas recién picadas y salpimiente la mezcla.


2 Monte la clara a punto de nieve. Bata la nata fresca y mézclela con la clara y la mezcla de ricota. Aderece esta crema con el zumo de limón, sal y pimienta.


3 Lave los espárragos, pélelos, córteles el extremo duro y cuézalos al dente en agua con sal. Escúrralos y déjelos enfriar. A continuación, córtelos en trozos grandes.


4 Prepare un aderezo con el vinagre, el aceite, sal y pimienta, y rocíe con él los espárragos. Disponga una nube de mousse de ricota sobre los espárragos. Caramelice el azúcar en una sartén, rehogue en ella unas hojitas de estragón, sáquelo y déjelo enfriar. Sirva la ensalada de espárragos adornada con el estragón.




Ensalada de espinacas


con melocotón y brie
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Tiempo de preparación:
unos 20 minutos


Por ración, aprox.: 400 kcal/1675 kJ
36 g P, 14 g G, 6 g HC


Para 4 personas


500 g de espinacas


2 cucharadas de semillas de sésamo


200 g de queso brie


2 melocotones


3 cucharadas de zumo de limón


8 cucharadas de aceite vegetal


Sal


Pimienta


Nuez moscada


1 Lave bien las espinacas, retire los tallos más gruesos y hiérvalas 1 minuto en agua con sal. Escúrralas y páselas bajo el chorro de agua fría. Vuelva a escurrirlas, estrújelas un poco y trocéelas.


2 Tueste las semillas de sésamo en una sartén, sin dejar de remover, hasta que empiecen a desprender aroma. Corte el brie en dados. Lave los melocotones, córtelos por la mitad y deshuéselos. A continuación, córtelos en cuñas y rocíelos con un poco de zumo de limón.


3 Prepare un aliño con el zumo de limón restante, el aceite, sal, pimienta y nuez moscada. Mezcle las espinacas, el brie, el sésamo y el melocotón con el aliño, y reparta la ensalada entre 4 platos.
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