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Cocina antiestrés


¿Le gustaría cocinar platos deliciosos a cualquier hora pero sin estresarse? Pues empiece a abreviar su lista de la compra, utilice ingredientes fáciles de encontrar y no se complique la vida con la preparación. Siga nuestros consejos con estas recetas, que incluyen desde deliciosas cenas hasta sorpresas culinarias para fiestas, pasando por la más extensa variedad de tentempiés para llevar a la oficina.


Practique una cocina relajada y disfrute como nunca del placer de comer.
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A todos nos gusta saborear una buena cena, tomar tentempiés variados en el trabajo, celebrar los cumpleaños sin complicarnos la vida o matar el gusanillo con postres que se preparan en un santiamén. Pero si además usted es de los que evita pasarse horas y horas comprando y cocinando, nuestro libro de recetas le será de gran utilidad.


Le proponemos abreviar las listas de la compra, usar ingredientes fáciles de encontrar y no complicarse con la cocción, pues sólo así logrará cocinar a gusto y sin ningún tipo de estrés. También le ofrecemos numerosas sugerencias para cocinar platos deliciosos que se conservan bien y resultan ideales para llevarse a la oficina. De este modo se relajará cocinando y podrá disfrutar como nunca de sus propias elaboraciones.


La compra y la despensa


Para poder cocinar sin estrés, primero hay que planificar bien la compra. Haga una lista detallada para no adquirir nada superfluo. La clave a la hora de comprar está en pensar de manera práctica, pues es la mejor forma de ahorrar tiempo en la cocina. Por ejemplo, las patatas grandes se pelan más rápido que las pequeñas; el arroz, el cuscús y la polenta precocinada se preparan en 5 o 10 minutos; el beicon se vende ya cortado en dados.


Tan importante como planificar la compra es contar con una despensa bien surtida. Si intenta disponer siempre de los siguientes alimentos básicos (o sus variantes, en función de sus gustos personales), estará preparado para elaborar cualquier plato en cualquier momento:


Alimentos secos


Harina, sémola, cuscús, espaguetis, macarrones, tallarines, distintos tipos de arroz, copos de avena, lentejas, pan rallado, harina de maíz, fruta desecada, gelatina, frutos secos, azúcar, azúcar glas, azúcar avainillado, levadura.


Conservas (en tarro o en lata)


Salsa de tomate, tomate triturado, atún, sardinas, leche de coco, col lombarda, chucrut, alubias, garbanzos, maíz en grano, aceitunas, espárragos, melocotón, piña en almíbar.


Especias, hierbas aromáticas y grasas


Sal, pimienta en grano, curry en polvo, pimentón, nuez moscada, tomillo, romero, orégano, perejil, cebollino, mantequilla, aceite de oliva, aceite de girasol.


Productos lácteos y huevos


Leche, nata líquida, nata agria, nata fresca espesa, queso fresco, queso de oveja, mozzarella, requesón, una cuña de parmesano, huevos.


Fruta y verdura


Limones, frutos del bosque congelados, espinacas, guisantes y brécol congelados, cebollas, ajos, patatas.


Carne y pescado


Filetes de pescado, rodajas de salmón, gambas, pechugas de pollo fileteadas, carne picada (todo congelado).
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Varios


Vinagre, salsa pesto, mostaza, puré de tomate, caldo de verduras, caldo de pollo, salsa Tabasco, rábano picante, salsa de soja, mayonesa, miel, chocolate.


Bebidas


Zumo de naranja, zumo de manzana, agua mineral, cava, vino tinto, vino blanco, jerez, brandy, oporto, vermut.


Una buena planificación


A la hora de elegir la receta y los ingredientes también es preciso planificar y prever, ya que se puede cocinar una vez para preparar varias comidas. En especial, las patatas, la pasta y el arroz permiten disfrutar de una segunda degustación cocinando el doble de lo necesario y reservando una parte para el día siguiente. Entonces, se prepara un guiso o un desayuno contundente añadiéndoles algo de queso, huevos u hortalizas.


De todos modos, vale la pena cocinar grandes cantidades de otros muchos platos. Hay sopas que saben mucho mejor al día siguiente y, en el caso de haber hecho demasiada cantidad, la mayoría de las recetas se pueden congelar por raciones.


A la hora de congelar la comida, déjela enfriar por completo y procure envasarla bien (lo mejor para ello es utilizar bolsas de congelación o recipientes de plástico). Puede congelarlo prácticamente todo, incluso los alimentos con un mayor porcentaje de agua.
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La mayoría de las hortalizas deben cortarse y escaldarse brevemente. Las hierbas frescas también se congelan sin ningún problema: lávelas, escúrralas, píquelas y déjelas en el congelador dentro de un recipiente con tapa.


Asimismo, existe una gran cantidad de platos rápidos y fáciles de preparar que se pueden llevar a la oficina, de picnic o de viaje. Para que el bocadillo no se reblandezca, déjelo todo preparado y móntelo justo antes de comérselo.


Proceda igual con la ensalada: introduzca el aliño en un recipiente aparte y aderece la ensalada justo antes de servirla.


Por el contrario, las ensaladas de pasta y arroz saben incluso mejor si se guardan ya aliñadas, por lo que resultan ideales para llevar. Utilice recipientes que cierren bien y no se abollen; de este modo, todo llegará entero y sin gotear, y usted podrá disfrutar de una comida casera y fresca allá donde vaya.


La cocina antiestrés es aquella que se hace:


En un santiamén


Este capítulo presenta platos rápidos, que no comida basura: ensaladas, platos de pasta y guisos de carne, que se preparan en un abrir y cerrar de ojos. Desde la Ensalada de pepino y menta hasta el clásico Escalope a la vienesa: sin complicaciones y sin cocción (o muy poca), para poder dedicarse de pleno a comer y relajarse. Las sugerencias que se ofrecen sobre posibles variantes y su planificación aportan, como en todos los capítulos, mayor variedad y procesos sencillos.


Con cuatro ingredientes


Utilizar pocos ingredientes no significa ser aburrido. En este capítulo encontrará recetas que le permitirán llevar a la mesa platos realmente sabrosos y variados partiendo de una lista de ingredientes más bien escueta. Podrá hacer lo que le apetezca: Sopa de tomate y apio, Espaguetis con ajo, aceite y guindilla o Salmón sobre lecho de calabacín.


Al horno


Los platos al horno permiten comer bien sin invertir demasiado tiempo: mientras se hornean, uno puede dedicarse a otros quehaceres, disfrutar de la tarde libre o charlar con los invitados. Desde la típica Lasaña al horno al Pescado asado con patatas, pasando por la Quiche lorraine con emmental, aquí encontrará ideas para cada ocasión.


Cocine 1 vez, coma 2 veces


Planifique las comidas para dos días y cocine solamente uno. Le ofrecemos propuestas atractivas, que no sólo le aportarán ideas sino también una parte de los ingredientes para el segundo día. Hoy, Pescado a la salsa de mostaza; mañana, Sopa de pescado al vino blanco. Hoy, Brazo de gitano de fresa; mañana, Pastel de bayas y almendra. Todo muy versátil y muy relajado.


De fiesta con amigos


¿Prefiere divertirse en lugar de cocinar? Prepare pinchos rápidos, ensaladas refrescantes y carne bien asada para sus fiestas y cenas con amigos. Así, como anfitrión, podrá dedicarse por entero a sus invitados. En este capítulo le contamos cómo prepararlo todo sin agobios y en grandes cantidades. Los invitados quedarán encantados con el Chorizo al vino tinto, la Ensalada de pasta con gorgonzola y el Asado de ciervo con tomillo y salvia.


Para golosos


Siempre hay tiempo para saborear un buen postre. Y para este capítulo hemos buscado postres y tartas que también se preparan con rapidez o antelación. La Fuente crujiente de ciruelas al horno, las Magdalenas de chocolate y avellana o la Mousse con jarabe de arce prometen momentos tan dulces como distendidos.
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Ensalada griega


con alcachofas
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Tiempo de preparación:
unos 15 minutos


Por ración: 400 kcal/1674 kJ, aprox.
20 g P, 8 g G, 74 g HC


Para 4 personas


1 lechuga


1 tomate


1 pepino pequeño


1 cebolla mediana


375 g de alubias blancas en conserva


350 g de corazones de alcachofa en conserva


75 g de queso de oveja


2 dientes de ajo


1 cucharada de orégano seco


5 cucharadas de salsa de yogur ya preparada


1 Lave la lechuga, escúrrala y córtela en trozos del tamaño de un bocado. Lave el tomate, retírele el rabito y córtelo en dados.


2 Pele el pepino y córtelo también en dados. Pele la cebolla y córtela en aros finos.


3 Escurra las alubias y los corazones de alcachofa. Desmigue el queso. Pele los dientes de ajo y píquelos.


4 Mezcle todos los ingredientes anteriores en un cuenco. Añada el orégano y la salsa de yogur, y revuélvalo todo bien.


5 Sirva la ensalada sobre hojas de lechuga.


SUGERENCIA


Esta ensalada resulta ideal para llevar, ya que puede preparar el aliño, introducirlo en un recipiente aparte y mezclarlo con la ensalada justo antes de comérsela. También puede aliñar todos los ingredientes, excepto las hojas de lechuga, y añadir éstas en el último momento. Así no se marchitarán.




Palitos de mozzarella


a las hierbas
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Tiempo de preparación:
unos 20 minutos


Por unidad: 50 kcal/209 kJ, aprox.
1 g P, 2 g G, 4 g HC


Para unas 20 unidades


2 huevos


250 g de pan rallado


1 cucharada de orégano seco y otra de albahaca seca


1 cucharada de perejil recién picado


1/2 cucharadita de sal de ajo


150 g de harina


30 g de harina de maíz


3 bolas de mozzarella de 150 g


500 ml de aceite para freír


1 Bata los huevos en un bol y páselos a un cuenco junto con 50 ml de agua. En un segundo cuenco, mezcle el pan rallado con las hierbas y la sal de ajo, y en un tercero, las dos harinas.


2 Escurra bien la mozzarella y córtela en barritas gruesas. Caliente el aceite en una olla grande o en la freidora a 170 °C.


3 A continuación, pase las barritas de queso por el huevo, luego por el pan rallado y, finalmente, por la mezcla de harina.


4 Por último, fríalas en el aceite caliente unos 30 segundos o hasta que se doren. Escúrralas sobre papel de cocina y sírvalas. Acompáñelas de salsa de tomate.


SUGERENCIA


Si lo prefiere, puede utilizar otras hierbas aromáticas (por ejemplo, hierbas de Provenza) o solamente un tipo de hierba.




Ensalada de pepino


y menta
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Tiempo de preparación:
unos 20 minutos


Por ración: 86 kcal/360 kJ, aprox.
2 g P, 5 g G, 7 g HC


Para 4 personas


2 pepinos


1/2 manojo de menta


1 cucharada de vinagre de vino blanco


4 cucharadas de aceite de alazor


1 cucharada de zumo de naranja


Sal


Pimienta negra


1 cucharadita de agua de azahar


La piel de 1 naranja, para adornar


1 Pele los pepinos y córtelos en rodajas finas. Lave la menta, séquela, deseche los tallos y pique las hojitas. Coloque ambos ingredientes en un cuenco y revuélvalos.


2 Prepare un aliño con el vinagre, el aceite, el zumo de naranja, sal, pimienta y el agua de azahar. Viértalo sobre el pepino y remuévalo bien.


3 Por último, corte la piel de naranja en tiras finas y escáldelas brevemente en agua hirviendo. Sirva la ensalada de pepino adornada con las tiras de naranja.


SUGERENCIA


Esta ensalada de pepino le sabrá mucho mejor si la deja reposar antes de servirla.




Ensalada de mozzarella


a la romana
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Tiempo de preparación:
unos 15 minutos


Por ración: 340 kcal/1428 kJ, aprox.
25 g P, 25 g G, 3 g HC


Para 4 personas


200 g de tomates secos en aceite


1/4 de manojo de albahaca


1/4 de manojo de perejil


1 1/2 cucharadas de alcaparras


1 cucharada de vinagre balsámico


150 ml de aceite del tomate escurrido


1 diente de ajo


Pimienta


100 g de hojas de ensalada variadas (p. ej., rúcula, espinacas o canónigos)


500 g de mozzarella de búfala


1 Escurra los tomates y reserve el aceite. Eche los tomates en el recipiente de la batidora. Lave las hierbas, séquelas y póngalas en el recipiente. Lave las alcaparras, séquelas bien y échelas también en el vaso.


2 Por último, vierta el vinagre y el aceite del tomate, y redúzcalo todo a puré. Pele el ajo, májelo y mézclelo con el puré de tomate y hierbas. Sazónelo bien con pimienta.


3 A continuación, lave las hojas de ensalada, séquelas y dispóngalas en los platos. Corte la mozzarella en rodajas o dados y colóquela encima de las hojas de ensalada. Aderece la ensalada con el aliño de tomate y sírvala enseguida.


SUGERENCIA


Esta ensalada se puede preparar en cualquier lugar (por ejemplo, en la oficina). Prepare el aliño en casa y mezcle las hojas de ensalada con la mozzarella justo antes de comer.




Sopa fría de pepino,


pimiento y zanahoria
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Tiempo de preparación:
unos 20 minutos


Por ración: 208 kcal/871 kJ, aprox.
5 g P, 13 g G, 14 g HC


Para 4 personas


2 pepinos


2 pimientos verdes


2 zanahorias


3 tallos de apio


4 cebolletas


300 ml de zumo de tomate


50 ml de aceite de oliva


Sal


Pimienta


Tabasco


1 Pele los pepinos, córtelos por la mitad y retire las semillas. Limpie los pimientos, lávelos, séquelos y despepítelos. Pele las zanahorias. Córtelo todo en dados. Lave los tallos de apio, séquelos y trocéelos. Limpie las cebolletas, lávelas y píquelas.


2 Reduzca a puré todos los ingredientes anteriores y mézclelos con el zumo de tomate y el aceite de oliva. Sazone la sopa con sal, pimienta y Tabasco.


3 Si lo desea, puede servirla con picatostes.




Sopa de guisantes


y perejil
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Tiempo de preparación:
unos 15 minutos


(más el tiempo de cocción)


Por ración: 128 kcal/536 kJ, aprox.
6 g P, 6 g G, 11 g HC


Para 4 personas


125 ml de caldo de verduras
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