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Salsas para pasta


¿Le gusta la pasta? ¿Le encantaría comerla cada día? Bueno, y… ¿por qué no? Las salsas son igual de variadas y polifacéticas que la popular pasta italiana y pueden convertir un simple plato en una comida completa.


En este libro encontrará la salsa adecuada para cada tipo de pasta: desde las clásicas y por todos conocidas a las más originales a base de queso, de marisco, de carne o verduras. ¡Descubra nuevas salsas para sus pastas preferidas!
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Hervir la pasta correctamente


Si la pasta está demasiado dura o demasiado cocida, no mejorará ni con la mejor de las salsas. Por tanto, es importante dedicarle mucha atención al proceso de la cocción y hacerlo correctamente, tal como se cocina en Italia, es decir, «al dente», bien cocida por fuera pero un poco cruda por dentro. Para asegurarse de que sus platos de pasta sean un éxito, siga los siguientes consejos:


• Para cada 100-125 gramos de pasta (suficiente para una ración) se precisa al menos un litro de agua.


• Como el agua sin sal hierve antes, se recomienda echar la sal una vez que el agua haya alcanzado el punto de ebullición.


• Utilice una olla alta y grande para que la pasta tenga espacio suficiente durante la cocción y así no se pegue.


• No es imprescindible añadir un chorro de aceite de oliva al agua hirviendo, se trata más bien de una cuestión de gusto personal. También conviene remover la pasta de vez en cuando para evitar que se pegue.


• Eche la pasta con el agua hirviendo. Si cuece espaguetis o tallarines, colóquelos derechos y deje que se vayan deslizando poco a poco.


• No tape la olla y no se olvide de remover la pasta de vez en cuando. Hacia el final de la cocción, saque un poco de pasta y compruebe que está bien hecha dándole un pequeño mordisco: tiene que estar tierna pero al mismo tiempo un poco dura por dentro. Puesto que el tiempo de cocción varía en función del tamaño y del grosor de la pasta, fíjese en el que viene indicado en el envase. Si prepara pasta fresca en casa, el tiempo de cocción será notablemente más corto.


• Cuando la pasta esté cocida, escúrrala y mézclela con la salsa en una fuente precalentada para que no se pegue.


• No escurra la pasta completamente. En muchas recetas se recomienda reservar una parte del líquido de la cocción, ya que la pasta húmeda absorbe mejor la salsa.


• Si desea preparar un plato de pasta fría, como por ejemplo una ensalada, no deje que la pasta se enfríe en el escurridor. Es mejor pasarla, una vez escurrida, por debajo de un chorro de agua fría para cortar la cocción, y añadirle un poco de mantequilla o de aceite de oliva removiendo bien. De esta manera, podrá evitar que la pasta se pegue.


Pasta fresca hecha en casa


La pasta seca se prepara de un modo rápido y sencillo. Sin embargo, si desea sorprender a su familia, prepare usted mismo la pasta fresca al huevo; «Pasta fatta a casa», como diría un italiano. Naturalmente, esto requiere más esfuerzo, sobre todo si no dispone de una máquina especial para hacer pasta, pero el sabor insuperable de la pasta fresca le recompensará.


Pruebe nuestra receta básica para 4 personas:


400 g de harina de trigo


1/2 cucharadita de sal


4 huevos


1 cucharada de aceite de oliva


Mezcle la harina con la sal, forme un montoncito y haga un hueco en el centro. Vierta allí, en primer lugar, los huevos batidos y, después, el aceite. Mezcle la harina desde los bordes hacia dentro. Trabaje la masa con fuerza durante al menos 10 minutos. Al principio, hágalo con el robot de cocina o las varillas de amasar, y al final, con las manos. La pasta debe adquirir una textura brillante y elástica. Añada agua en caso de que la masa esté demasiado compacta, y más harina si está pegadiza.


Por último, haga una bola con la masa y déjela reposar tapada durante 30 minutos.


Espolvoree con harina una tabla de madera o la superficie de trabajo para amasar la pasta. Extienda la masa en porciones uniformes y finas, y córtela con la forma que desee. Antes de cocer la pasta, déjela secar brevemente sobre un paño enharinado. Así es más fácil de manejar.


Puede moldear la pasta en distintas formas, cortarla en placas para utilizarla para lasaña o también hacer pasta rellena. Además, también puede variar el habitual color amarillo pálido de la pasta y elaborar pastas multicolores. Simplemente tiene que mezclar los ingredientes que le indicamos a continuación con la masa base descrita anteriormente:


Pasta verde:


Un buen puñado de hierbas aromáticas lavadas y picadas o 250 gramos de espinaca cocida, bien escurrida y picada.


Pasta amarilla:


1 cucharadita de hebras de azafrán en remojo en una cucharadita de agua tibia.


Pasta roja oscura:


De 2 a 3 cucharaditas de remolacha colorada recién cocida pasada por el colador.


Pasta roja clara:


3 cucharaditas de concentrado de tomate.


Pasta naranja:


Unas cucharaditas de puré de pimientos cocidos.


Pasta marrón claro:


25 gramos de calabaza picada en remojo en agua caliente.


Pasta negra:


1 cucharadita de tinta de calamar.


En todos estos casos es probable que sea preciso aumentar ligeramente la cantidad de harina de la receta base para evitar que la pasta se pegue.


En la elección del tipo de pasta, es importante sobre todo que ésta combine bien con la salsa. Una regla fundamental dice así: cuanto más espesa sea la salsa y cuantos más tropezones e ingredientes contenga, más ancha deberá ser la pasta. Por ejemplo, la pasta ondulada o en espiral, es particularmente idónea para absorber salsas espesas.


Las salsas ligeras combinan mejor con la pasta alargada y fina. Como es lógico, se puede discrepar de esta regla. Hay pastas que son muy atractivas visualmente y, en estos casos, experimentar con la combinación de formas y colores puede ser un gran estímulo para cualquier cocinero que disfrute inventando nuevos platos con sabores innovadores y sorprendentes.
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Carbonara
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Tiempo de preparación:
20 minutos.


Por ración: 703 kcal/2.943 kJ
31 g P, 33 g G, 70 g HC


Para 4 personas


50 g de panceta


100 g de jamón cocido


1 diente de ajo


2 cucharadas de aceite de oliva


40 g de queso parmesano


40 g de queso pecorino


3 huevos


100 ml de nata líquida


Sal


Pimienta


1 Corte la panceta y el jamón en daditos. Pele el ajo y píquelo. Saltee primero la panceta en una sartén con aceite, añada luego el ajo y rehóguelo todo durante 3 minutos.


2 Ralle el parmesano y el pecorino. Bata los huevos junto con la nata líquida y la mitad de ambas clases de queso, y salpimiéntelos. A continuación, añada el jamón cocido. Vuelque todo en la sartén, junto con la panceta, y póngalo a cocer a fuego lento hasta que los huevos comiencen a cuajar. Por último, incorpore el queso restante y remuévalo todo bien.


Esta salsa combina a la perfección con espaguetis.


Consejo:


Si no le gusta la panceta, añada más cantidad de jamón cocido o sustitúyala por jamón curado.




Boloñesa
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Tiempo de preparación:
30 minutos (más el tiempo de cocción)


Por ración: 733 kcal/3.068 kJ
41 g P, 28 g G, 76 g HC


Para 4 personas


1 cebolla


1 diente de ajo


75 g de panceta


1 zanahoria


1/2 apio


2 cucharadas de aceite de oliva


400 g de carne picada, mezcla de vacuno y cerdo


100 ml de vino tinto


Sal


Pimienta


100 ml de leche


1 cucharadita de orégano


400 g de tomate troceado en conserva


1 cucharada de azúcar


50 g de queso parmesano recién rallado


1 Pele la cebolla y el ajo, y píquelos. Corte la panceta en dados. Pele la zanahoria y córtela en rodajas. Lave el apio y córtelo en dados.


2 Caliente el aceite de oliva en una sartén y saltee la panceta hasta que suelte toda la grasa. Añada primero las hortalizas y, a continuación, la carne picada. Fríalo todo bien sin dejar de remover.


3 Agregue el vino tinto, deje cocer la salsa hasta que el líquido se evapore y salpimiéntela. A continuación, incorpore la leche y prosiga la cocción hasta que la salsa espese.


4 Después, añada el orégano, los tomates troceados y el azúcar, y deje cocer la salsa otros 30 minutos a fuego lento. Condiméntela, finalmente, con el parmesano rallado.


Esta salsa combina especialmente bien con espaguetis.




Arrabbiata
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Tiempo de preparación:
20 minutos


Por ración: 510 kcal/2.135 kJ
22 g P, 15 g G, 83 g HC


Para 4 personas


300 g de guisantes congelados


1 diente de ajo


1-2 cucharaditas de alcaparras


30 g de concentrado de tomate


1 cucharada de ketchup


2 cucharadas de aceite de oliva


Sal


1 pizca de azúcar


1 guindilla roja


1 puñado de perejil


80 g de aceitunas negras cortadas en rodajitas


40 g de queso parmesano


rallado


1 Descongele los guisantes, escáldelos durante 2 minutos, cuélelos y déjelos escurrir.


2 Pele y pique el diente de ajo. Pique también las alcaparras. Reduzca a puré el concentrado de tomate, junto con el ketchup, el ajo, las alcaparras y el aceite de oliva. Aderece la salsa con sal y azúcar.


3 Despepite la guindilla, píquela e incorpórela a la mezcla.


4 Lave el perejil, sacúdale el agua, píquelo y añádalo a los demás ingredientes junto con las aceitunas y los guisantes. Por último, condimente la salsa con un poco de parmesano rallado.


Esta salsa combina muy bien con macarrones.




Salsa de tomate


clásica
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Tiempo de preparación:
30 minutos


Por ración: 553 kcal/2.315 kJ
25 g P, 16 g G, 76 g HC


Para 4 personas


1-1 1/2 kg de tomates pera maduros


2 chalotes


1 trocito de guindilla


Sal


Pimienta


6 cucharadas de aceite de oliva


12 hojas de albahaca


200 g de mozzarella


1 Realice una incisión en forma de cruz en los tomates, escáldelos, pélelos, quíteles la zona del rabito y córtelos en dados.


2 Pele los chalotes y córtelos en dados. Limpie la guindilla y córtela en tiras finas. Mézclelo todo, sazónelo con sal y pimienta, y alíñelo con el aceite de oliva.


3 Lave las hojas de albahaca, sacúdales el agua y córtelas en tiras. Incorpore todos los ingredientes a los tomates.


4 Corte la mozzarella en dados de 2 cm, mézclela con los tomates y cuézalo todo a fuego lento durante 2 o 3 minutos, sin dejar de remover, y hasta que la mozzarella empiece a derretirse.


Esta salsa combina muy bien con espaguetis.




Salsa de limón
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Tiempo de preparación:
25 minutos


Por ración: 865 kcal/3.621 kJ
16 g P, 54 g G, 77 g HC


Para 4 personas


2 limones ecológicos


400 ml de nata líquida


100 g de mantequilla


1 chalote


1 cucharada de licor de limón


Sal


Pimienta


1 Monde los limones con un pelador para obtener una peladura fina. Exprima 1 limón y corte el segundo en gajos. Mezcle la nata líquida con la mondadura y el zumo de limón.


2 Caliente la mantequilla en una sartén. Pele el chalote, córtelo en daditos y rehóguelo en la mantequilla. A continuación, agregue el licor de limón y la nata, y llévelo todo a ebullición. Salpimiente la salsa y déjela cocer otros 5 minutos a fuego medio.


3 Por último, incorpore a la salsa los gajos de limón.


Esta salsa combina especialmente bien con tagliolini.




Pesto


de albahaca
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Tiempo de preparación:
15 minutos


Por ración: 518 kcal/2.168 kJ
17 g P, 11 g G, 86 g HC


Para 4 personas


1 cucharada de piñones


1 1/2 manojos de albahaca


1 diente de ajo


Sal


3 cucharadas de queso parmesano recién rallado


60 ml de aceite de oliva


Pimienta


1 Tueste los piñones en una sartén sin aceite. Lave las hojas de albahaca y séquelas. Pele el ajo y córtelo todo en trozos no muy pequeños.


2 Utilice un robot de cocina para reducir a puré la albahaca, el ajo, la sal y los piñones. A continuación, agregue el parmesano y el aceite de oliva, y aderece la salsa con pimienta.


Esta salsa combina muy bien con espaguetis.


Consejo:


El sabor del pesto depende de la frescura y la calidad de los ingredientes. Recomendamos, por tanto, utilizar siempre albahaca recién cortada. También el aceite de oliva debería ser del tipo virgen extra, pues es el único que conserva todo su sabor y sus nutrientes.




Pesto


con tomates secos
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Tiempo de preparación:
20 minutos


Por ración: 605 kcal/2.533 kJ
25 g P, 24 g G, 70 g HC


Para 4 personas


100 g de tomates secos


50 g de almendras


60 g de piñones


80 g de queso parmesano recién rallado


1/2 puñado de perejil


1 manojo de albahaca


Sal


Pimienta


Azúcar


1-2 cucharadas de vinagre balsámico


1 Escalde los tomates secos en agua caliente durante 5 minutos, escúrralos y reserve 150 ml del agua de la cocción.


2 Tueste las almendras y los piñones y luego páselos por la batidora junto con los tomates, el parmesano y el agua de la cocción.
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