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Cocina italiana


Pizza, pasta, risotto… no hay duda de que estas son las más célebres exportaciones al mundo de la cucina italiana. Sin embargo, la gastronomía de las diferentes regiones de Italia da mucho más de sí. En este libro tienen cabida tanto esos clásicos más conocidos que a todos encantan como otras sorprendentes recetas con las que podrá hacer sombra sin esfuerzo a cualquier restaurante italiano.


Aromáticos entrantes y sopas, sabrosos platos de carne, pescado y marisco, deliciosos arroces y pastas, dulces divinos: Nuestras tentadoras recetas satisfarán a todos los amantes de la cocina italiana.
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En Italia el arte de la vida y la alegría de vivir se escriben con mayúscula e incluyen necesariamente comer y beber con placer. Pero, ¿qué hace que la gastronomía italiana sea tan excepcional como para que se haya convertido en una de las cocinas más apreciadas del mundo?


Tradicionalmente, la cocina mediterránea es ligera y tiene como base los condimentos frescos, el mejor aceite de oliva, las verduras y frutas frescas y por supuesto un sinfín de platos de pasta. Sin embargo, la cocina italiana tiene mucho más que ofrecer que pizzas, pastas y risottos.


Como regla general, un menú italiano comienza con los antipasti, pequeños entrantes que abren el apetito. Estos pequeños aperitivos se sirven tanto calientes como fríos, los hay de verduras maceradas con hierbas aromáticas frescas, en aceite o vinagre, pero también los hay que llevan carne, pescado, marisco, queso y pan. Su diversidad no tiene límites y cada italiano tiene su propia forma de prepararlos.


Las sopas se consideran un primo piatto; el primer plato que sigue a los entrantes. Las más conocidas son la sopa minestrone y la sopa de tomate. Las verduras tienen un papel muy importante en la cocina italiana, empezando por razones climáticas, ya que este país se considera una de las huertas de Europa. Sobre todo se conocen sus tomates, jugosos y maduros, pero la cocina italiana acoge también a los calabacines, las berenjenas y los pimientos.


La cocina italiana sería simplemente inconcebible sin la pasta, que se sirve también de primo piatto. Sus tipos y formas son innumerables, y sus formas de preparación prácticamente las igualan en número.


Mientras en el sur de Italia la pasta es el primo piatto más habitual, en el norte se prefiere la polenta, un puré de maíz refinado con queso fuerte o una salsa de especias, o bien el risotto, el plato de arroz típico del norte de Italia.


La pizza italiana es famosa en el mundo entero. La inventó un panadero napolitano que extendió la masa de pan sobrante formando una capa fina que cubrió con verdura, embutido y jamón. La horneó, y así creó la primera pizza.


En todas las comidas italianas tiene que haber pan en la mesa y cada región tiene su pan típico. Ya sea crostini, bruschetta, ciabatta (chapata), minipizzas, pane carasau o focaccia: En Italia sin pan no se come.
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La carne y las aves constituyen el secondo piatto, el segundo plato del menú, que sigue a la pasta y al risotto. Los platos como el saltimbocca alla romana y el ossobuco ya son conocidos en todo el mundo.


Italia se mete en el mar como una bota. Por ello, no es de extrañar que el pescado y el marisco tengan un lugar importante en la dieta de los italianos. Pero no solo el mar ofrece una amplia selección: también abundan en pesca los lagos y los ríos, como por ejemplo los grandes lagos de Lombardía, el lago de Lugano, el lago de Como y el lago de Garda.


En Italia se llama dolci a toda una serie de deliciosos alimentos dulces, entre los cuales se incluyen las galletas, las tartas, los pasteles, las frutas maceradas, las cremas y el helado. No obstante, en un menú italiano raramente se sirve un postre propiamente dicho. Es mucho más habitual terminar la comida con queso o fruta.
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Berenjenas en escabeche


con champiñones
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Tiempo de preparación:
20 minutos aprox. (más el tiempo de escabechado, horneado y cocción)


110 kcal/461 kJ por ración aprox.
9 g P, 1 g G, 13 g HC


Para 4 personas


500 g de berenjenas pequeñas


500 g de champiñones


125 ml de aceite de oliva


6 dientes de ajo


Sal, pimienta


2 cucharadas de perejil picado


75 ml de vino blanco seco


El zumo y la piel de 1 limón fresco


1/2 manojo de tomillo


1 Precaliente el horno a 200 °C (convección, 180 °C). Limpie, lave y corte las berenjenas en rodajas. Limpie y lave bien los champiñones.


2 Unte un molde para horno con 3 cucharadas de aceite de oliva. Coloque las rodajas de berenjena en el molde. Pele y pique 4 dientes de ajo. Échelos sobre las berenjenas y cúbralos con 5 cucharadas de aceite de oliva. Salpimiente y hornee durante unos 35 minutos. A continuación, mezcle con el perejil y deje reposar durante al menos 1 hora.


3 Caliente 3 cucharadas de aceite de oliva en una sartén y dore bien los champiñones. Pele y pique los dientes de ajo restantes. Añádalos a los champiñones, junto con el vino, el zumo y la piel del limón y déjelos al fuego. Lave el tomillo, sacúdalo para que se seque e introdúzcalo entero en la sartén. Salpimiente. Aparte los champiñones del fuego y déjelos reposar durante al menos 2 horas.




Carpaccio


de vacuno
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Tiempo de preparación:
20 minutos aprox. (más el tiempo de congelación y adobado)


260 kcal/1.092 kJ por ración aprox.
19 g P, 19 g G, 2 g HC


Para 4 personas


300 g de filete de vacuno sin grasa ni tendones


1 apio


2 cucharadas de zumo de limón


6 cucharadas de aceite de oliva


Sal


Pimienta


50 g de parmesano o grana padano


1 Deje el filete de vacuno en el congelador durante aproximadamente 1 hora, hasta que esté ligeramente congelado. Después córtelo en lonchas finísimas.


2 Limpie y lave el apio y corte la parte superior en dados pequeños. Mezcle el zumo de limón con el aceite y la sal hasta formar una salsa cremosa.


3 Coloque las lonchas de filete en un plato y espolvoréelas con pimienta recién molida. Vierta entonces la salsa poco a poco.


4 Deje reposar el carpaccio unos 30 minutos. Mientras tanto, cúbralo con un film trasparente. Ralle por encima el queso y añada los daditos de apio.




Bruschetta


con tomates
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Tiempo de preparación:
25 minutos aprox. (más el tiempo de cocción)


178 kcal/749 kJ por ración aprox.
3 g P, 10 g G, 20 g HC


Para 4 personas


2 dientes de ajo


2 tomates de ensalada


Sal


Pimienta


1/2 manojo de albahaca


8 rebanadas de pan blanco o baguette


6 cucharadas de aceite de oliva


1 Precaliente el grill del horno a 200 °C. Pele los dientes de ajo. Lave los tomates, córtelos por la mitad, quíteles los pedúnculos y las semillas y córtelos en dados pequeños.


2 Salpimiente los trozos de tomate. Lave la albahaca, sacúdale el agua y arranque las hojas de los tallos. Corte las hojas en tiras y mézclelas con los dados de tomate.


3 Utilizando el grill, dore las rebanadas de pan en el horno por ambos lados. Después sáquelas y restriéguelas bien con el ajo. Vierta el aceite de oliva sobre el pan y reparta por encima la masa de tomate.




Alcachofas


con mayonesa de limón
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Tiempo de preparación:
30 minutos aprox. (más el tiempo de cocción)


405 kcal/1.701 kJ por ración aprox.
9 g P, 34 g G, 15 g HC


Para 4 personas


8 alcachofas pequeñas


6 cucharadas de zumo de lima


Sal


1 yema de huevo


125 ml de aceite de oliva


4 cucharadas de zumo de limón


100 g de yogur natural


Pimienta


1 Quite las hojas exteriores, más duras, de las alcachofas, recorte los tallos y las puntas de las hojas (preferiblemente con unas tijeras). Disuelva 4 cucharadas de zumo de lima en 1 litro de agua e introduzca en ella las alcachofas.


2 En una olla grande, lleve a ebullición litro y medio de agua con el resto del zumo de lima y un poco de sal. Añada las alcachofas y déjelas cocer durante unos 15 minutos a fuego medio.


3 Para hacer la mayonesa bata la yema en un bol, añada gota a gota una octava parte del aceite de oliva y siga removiendo hasta que espese. Entonces mezcle 1 cucharadita de zumo de limón y otro octavo del aceite de oliva. Repita este proceso hasta usar todo el aceite y el zumo de limón.


4 Remueva el yogur hasta que presente una textura uniforme. Mézclelo con la mayonesa cucharada a cucharada. Salpimiente al gusto. Guarde la mayonesa en el frigorífico.


5 Saque las alcachofas y déjelas escurrir en un escurridor. Repártalas en 4 platos y sírvalas con la mayonesa de limón.




Jamón de Parma


con melón
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Tiempo de preparación:
30 minutos aprox.


347 kcal/1.459 kJ por ración aprox.
18 g P, 38 g G, 5 g HC


Para 4 personas


1 melón


125 g de jamón de Parma en lonchas finas


2 tomates


1/2 manojo de perejil liso


1/2 manojo de albahaca


100 ml de aceite de oliva


50 ml de vinagre de vino


Sal, pimienta


1 Corte el melón por la mitad, retire las semillas con una cuchara, pele el melón y córtelo en tajadas finas. Distribuya las tajadas de melón y las lonchas de jamón de forma decorativa sobre los platos.


2 Escalde los tomates, pélelos y quíteles los pedúnculos. Retire las semillas y corte los tomates en dados pequeños. Lave las hierbas aromáticas, sacúdales el agua, arranque las hojas de albahaca de los tallos y píquelas junto con el perejil.


3 Mezcle el aceite de oliva con el vinagre, los tomates y las hierbas aromáticas formando una marinada. Salpimiente al gusto.


4 Vierta la marinada sobre el jamón y sirva el plato.




Vitello tonnato


Ternera con salsa de atún y alcaparras
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Tiempo de preparación:
35 minutos aprox. (más el tiempo de cocción y enfriamiento)


303 kcal/1.271 kJ por ración aprox.
34 g P, 16 g G, 4 g HC


Para 4 personas


1 zanahoria


1 apio


1 puerro


1 diente de ajo


500 g de babilla de ternera


250 ml de vino blanco


250 ml de caldo de carne


1 cucharada de vinagre de vino


1 hoja de laurel


3 granos de pimienta


100 g de atún


(en conserva)


2 filetes de anchoa


(en conserva)


1 cucharada de zumo de limón


75 g de mayonesa


1 cucharada de alcaparras


1 Pele la zanahoria, limpie y lave bien el apio y el puerro. Corte las hortalizas en trozos pequeños. Pele los ajos y córtelos en trozos gruesos.


2 Lave la carne. Caliente el vino, el caldo y el vinagre en una olla. Añada la carne, la verdura, el ajo, el laurel, los granos de pimienta y la sal, y deje cocer durante unos 45 minutos. Deje enfriar en el caldo de la cocción.


3 Saque el atún y las anchoas y déjelos escurrir. Con la batidora, haga una pasta con el atún y 3 cucharadas del caldo de la cocción. Pique las anchoas muy finas. Mezcle 125 ml del caldo de cocer la carne con el zumo de limón y la mayonesa hasta formar una crema. Añada la pasta de atún y las anchoas, y remueva hasta que la textura sea uniforme. Salpimiente al gusto e incorpore las alcaparras.


4 Saque la carne del caldo, déjela escurrir y córtela en lonchas finas. Sirva las lonchas de carne con la salsa de atún y alcaparras como entrante frío.




Crostini


con hígado de pollo
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Tiempo de preparación:
15 minutos aprox. (más el tiempo de cocción y tostado)


252 kcal/1.060 kJ por ración aprox.
10 g P, 14 g G, 16 g HC


Para 4 personas


150 g de hígado de pollo


1 loncha de jamón curado


1/2 cebolla


4 hojas de salvia


4 cucharadas de aceite de oliva


2 cucharadas de vino blanco seco


Sal, pimienta


8 rebanadas de pan blanco


1 Pique el hígado de pollo. Corte el jamón en dados pequeños. Pique la cebolla. Lave las hojas de salvia, sacúdales el agua y córtelas en tiras finas.


2 Caliente 1 cucharada de aceite en una sartén y rehogue la cebolla. Añada el hígado, el jamón y las tiras de salvia, y sofría. Deje que se haga a fuego medio durante unos 8 minutos. Agregue el vino y deje al fuego algunos minutos más, hasta que se evapore el líquido. Salpimiente al gusto.


3 Caliente el aceite restante en otra sartén y tueste las rebanadas de pan por las dos caras hasta que estén crujientes. Reparta la mezcla de hígado sobre las rebanadas de pan y sirva.




Ensalada de marisco


a la napolitana
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Tiempo de preparación:
45 minutos aprox. (más el tiempo de cocción y adobado)


450 kcal/1.890 kJ por ración aprox.
32 g P, 27 g G, 19 g HC


Para 4 personas


700 g de mejillones


350 g de almejas


350 g de chipirones


175 g de langostinos


100 ml de vino blanco seco


El zumo de 1 1/2 limones


Sal


1 diente de ajo


1 cucharadita de mostaza


Pimienta


3 cucharadas de aceite de oliva


1 apio


1/2 manojo de perejil liso


1 Cepille bien los mejillones y las almejas bajo un chorro de agua. Deseche las conchas que estén abiertas. Lave los chipirones y córtelos en aros. Pele los langostinos y límpielos.


2 En una olla grande, lleve a ebullición 500 ml de agua con el vino, 1 cucharada de zumo de limón y un poco de sal. Añada los chipirones y déjelos cocer tapados durante 2 minutos. Sáquelos con una espumadera y déjelos escurrir.


3 Ponga los langostinos aproximadamente 1 minuto en agua caliente, después échelos en una ensaladera junto con los chipirones. Cueza las almejas y los mejillones durante unos 3 minutos, agítelos bien para que se abran todos. Sáquelos del agua, deseche las conchas que estén cerradas. Saque los mejillones y las almejas de las conchas y échelos en la ensaladera.


4 Pele los dientes de ajo y píquelos finos. Mezcle bien la mostaza con el zumo de limón restante, la sal, la pimienta y el aceite. Eche el ajo y el aderezo sobre el marisco, mezcle bien y deje reposar la ensalada durante al menos 6 horas.


5 Limpie, lave y corte en aros finos el apio. Lave el perejil, sacúdale el agua y píquelo fino. Incorpore a la ensalada y sirva.




Caracoles


rellenos de tomate y guindilla

OEBPS/images/f0025-01.jpg





OEBPS/images/f0014-01.jpg





OEBPS/images/f0009-01.jpg





OEBPS/images/f0026-01.jpg





OEBPS/images/f0007-01.jpg
oL JE N L
3 &985\9&\5






OEBPS/images/f0020-01.jpg





OEBPS/images/f0022-01.jpg





OEBPS/images/9783815586549.jpg
Rapida, facil > W N4
Y muy aromatica >






OEBPS/images/f0013-01.jpg





OEBPS/images/f0017-01.jpg





OEBPS/images/f0019-01.jpg





OEBPS/images/f0011-01.jpg
e
svdos (0 sapvvayno






