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      A todos mis editores de El País-Aguilar en especial a Maite, Manuel y Rocío; y a Gerardo, que desde Barcelona me dio una gran idea.


      A María que me sabe interpretar con el lápiz.


      A Nena que me sabe interpretar en la cocina.


      A mis conejillos de indias que se lo comen.


      Y, sin duda, a mis lectores que no sólo leen lo que escribo sino que lo llevan a la práctica.


       


      ¡Gracias a todos!

    

  


  
    
      INTRODUCCIÓN


       


       


       


      Te lo pongo en bandeja


       


      Dice el refrán que “si quieres llegar a viejo, desayuna como un rey, come como un príncipe y cena como un mendigo”. Tampoco hay que seguirlo a rajatabla, pero si adaptamos nuestras costumbres, estaremos más sanos y nos encontraremos mucho mejor.


      En cualquier caso es evidente que todo el mundo ha de solucionarse la cena y casi siempre en plan rápido porque uno llega tarde a casa después del trabajo, los recados, el gimnasio… y, además, es justamente el momento del día en que lo que más apetece es relajarse en el sofá, ver la tele, escuchar música, leer la prensa, conectase a internet… Lo que sea menos liarnos en la cocina a hacer la cena después del largo día y las tensiones que llevamos encima.


      Y ahí está el quid de la cuestión: cómo ingeniárselas para que la cena no nos impida hacer todo eso que nos apetece, pero que al mismo tiempo sea variada, equilibrada y, lo más importante, saludable.


      Está claro que hay placeres que no tienen nacionalidad y, por ello, nuevas costumbres triunfan en países muy diferentes en sus costumbres gastronómicas y culinarias. Y es el caso de la “TV Dinner” americana que es la bandeja para cenar delante de la tele, llamada “Plateau TV” en Francia.


      ¡Qué gusto da poder sentarse en el sofá y estirar las piernas! Una bandeja con un vasito de vino de la botella que sobró ayer, guardada en la nevera para que no se estropee. Y unos simples grissines de pan con unos taquitos de jamón, un poco de queso, unos frutos secos…


      Con la bandeja preparada delante, todo parece muy simple, pero un rato antes en la cocina, dudando qué sacar de la nevera y cómo combinar las cuatro cosas que no necesitan preparación, ¡parecía toda una odisea!


      Por otro lado, el cansancio, la pereza y, en muchos casos, el vivir solo, nos empujan a cenar casi siempre lo mismo, normalmente lo primero que pillamos en la nevera, que tampoco suele ser lo más saludable de nuestra despensa. Esto provoca aburrimiento y malos hábitos alimenticios. Tal es así que da la sensación de que si no se cena fuera de casa, se cena mal.


      En este libro se dan ideas, recetas y combinaciones para que una persona pueda prepararse cenas rápidas, sanas y divertidas, que no le lleven más de 15 minutos prepararlas. Y, sobre todo, que se pueda comer en bandeja mientras hacemos otras cosas.


      Daremos diferentes platos para todas las épocas del año y para diversas circunstancias y personas. Y nada complicadas, sino todo lo contrario, para que al llegar a casa y abrir la nevera uno sepa que, partiendo de los restos y alimentos corrientes, pueda prepararse algo bueno, nutritivo y distinto a lo de ayer.


      Así que durante estos 15 minutos que dura la preparación hay que relajarse y divertirse. Y verás cómo la pereza y el miedo a la cocina desaparecen.


       


       


       


      Organízate


       


      Para preparar una buena cena está claro que cualquier producto puede ser útil, pero en cualquier caso es importante tener a mano una serie de ingredientes básicos y que éstos formen parte de nuestra despensa habitual.


      Por otro lado, también hay que saber guardar todos los restos de comida que a menudo sobran de las comidas con la familia, los amigos… además de conservarlo tal cual mediante congelación o refrigeración es importante saber combinar estos restos para conseguir otro plato para evitar aburrirnos de comer y cenar lo mismo durante varios días seguidos. De unas mismas sobras se pueden lograr diferentes variaciones; un claro ejemplo es el clásico pollo asado de los domingos. Casi siempre sobra algo y, con un ingrediente tan sano y sencillo, se puede preparar un montadito con pimientos del piquillo, una ensalada con frutas y lechugas, un vol-au-vent con champiñones y bechamel… En el libro aparecen varios ejemplos como estos.


      Lo importante es organizarse y elaborar una lista semanal para hacer la compra, teniendo en cuenta todos los productos que van a facilitar la preparación de la bandeja de la cena.


      Hay que tener un buen sistema y lograr hacer una única compra a la semana.


       


       


       


      Lo básico


       


      Lo primero de todo es disponer de lo que se puede llamar un “fondo de despensa”; también se refiere a la nevera y al congelador. Este fondo simplemente habrá de revisarse una vez al mes.


      Para ello puede ser muy útil hacer la compra por internet, muy práctico para productos como conservas, aceites, bebidas… Porque en nuestro carro virtual se memoriza la compra de cada mes y así no tenemos que rehacerla, sino ir retocándola a medida que ello sea necesario. De lo que hay que estar muy pendientes es de la hora de entrega de la compra, porque si no va a haber nadie en casa y traen el pedido es importantísimo que no haya productos refrigerados o congelados en las bolsas, ya que se echarían a perder. Debemos preverlo y, en caso de duda, sólo comprar productos no perecederos.


      Una vez con la compra ya en casa es también muy importante revisar las fechas de caducidad y almacenar los productos de una manera lógica para evitar que los más antiguos vayan quedando siempre en la última fila y acaben enteritos en la basura.


      Es aconsejable adquirir productos de temporada a la hora de hacer la compra: comprar productos frescos y aprovechar el momento óptimo de estos alimentos para reunir una mayor cantidad, siempre y cuando éstos se conserven bien o puedan congelarse.


       


      • Pan: pan blanco, pan integral, pan de molde, pan precocido… Porque se vende recién hecho en todas partes (incluidas gasolineras), con infinidad de formas, sabores, ingredientes y lugar de procedencia. Se congela de maravilla y es un ingrediente muy importante en una cena en bandeja.


      • Huevos: de gallina (incluso se venden ya cocidos), de codorniz… Es fundamental revisar la fecha de caducidad: duran aproximadamente un mes.


      • Lácteos: yogures, quesos frescos y curados, queso rallado (un buen truco es guardarlo en el congelador, no se pega), petit suisse, natillas… Hay infinidad de productos para todos los gustos y necesidades.


      • Conservas: espárragos, legumbres, tomate frito y al natural, pimientos, mejillones, atún, maíz, aceitunas… Estos son ejemplos básicos aunque cada casa tiene sus gustos.


      • Arroz: se puede comprar en crudo, cocido, congelado, precocinado, Express, de todas las variedades y de todos los continentes. Por algo es el producto más consumido en el mundo.


      • Pasta: diferentes formas, colores, sabores… es difícil poder elegir. ¡Ocupan todo un pasillo del supermercado!


      • Dulces: galletas, magdalenas, cereales… Pueden solucionar el postre de muchas cenas.


      • Salsas preparadas: mahonesa, mostaza, ketchup, soja… Básicas para preparar aliños rápidos o dar el toque final a muchos platos.


      • Embutidos: jamón york, jamón serrano, quesos, chorizo… según el gusto de cada casa.


      • Congelados: carne picada, pescado, gambas, base de pizza, pan, helados… No debe llenarse hasta los topes el congelador, ya que a menudo nos olvidamos de los alimentos que quedan en el fondo y acaban petrificados.


      • Café: descafeinado, molido, instantáneo…


      • Cacao y chocolates.


      • Azúcar y sacarina.


      • Sal: actualmente está de moda utilizar diferentes variedades de sales para dar sabor o textura.


      • Aceite de oliva, girasol, sésamo o el que se prefiera.


      • Mantequilla o margarina.


      • Vinagre: de Jerez, balsámico, de sidra, de uva blanca y muchísimos más.


      • Harina.


      • Pan rallado.


      • Frutas, verduras y hortalizas: limones, naranjas, peras, melocotones, aguacates, espinacas, canónigos, lechugas, patatas, cebollas, ajo, tomates, zanahorias, calabacines, pimientos, berenjenas… Muy importante su conservación; generalmente se guardan todos en la parte baja de la nevera. Se pueden comprar limpios y cortados, preparados en bolsas listas para cocinar o comer.


      • Frutos secos: nueces, almendras, avellanas, piñones, pipas… También se pueden congelar y así evitar que se pongan rancios.


      • Hierbas y especias: pimienta, nuez moscada, tomillo, romero, menta, eneldo, orégano, laurel, curry, albahaca… Son las más habituales y las más usadas en este libro.


      • Vinos: blancos, tintos, fino, cava frío (¡nunca se sabe cuándo lo vamos a necesitar!). Si queda alguna botella de vino a medias, hay que taparla y guardarla en la nevera, ya que se conservará mucho mejor.


       


      En cuanto a los utensilios y aparatos de cocina, sólo hacen falta unas cuantas cosas básicas para nuestro propósito. Obviamente, no es necesario tener una olla a presión ya que, dejando de lado su rapidez, su uso en algunos casos es más laborioso y engorroso. Los útiles necesarios son:


       


      • Microondas.


      • Batidora y picadora, a poder ser en el mismo aparato.


      • Horno.


      • Sandwichera.


      • Fuentes de materiales que sirvan tanto para horno convencional como para microondas.


      • Un par de cazos para el fuego.


      • Dos sartenes de diferente tamaño.


      • Cuchara de madera.


      • Colador.


      • Cuchillos que corten bien (esencial) y tabla.


      • Unas buenas tijeras.


       


       


       


      La bandeja


       


      De la misma manera que nos preocupamos, en una cena más formal, de detalles como el mantel, la cubertería o la vajilla, hemos de hacer lo mismo al preparar la bandeja. No se trata de comer algo porque es lo que toca, sino que al fin vamos a cenar tranquilitos y a gusto en el sofá.


      Porque vamos a cenar bien, a disfrutar, pero sin pasarnos horas cocinando.


      Está tan de moda la cena en bandeja que actualmente en el mercado se comercializan bandejas especiales para comer en el sofá. Unas tienen diversas separaciones (versionando aquéllas de los comedores infantiles), otras constan de los laterales elevados para agarrarlas con facilidad y evitar que se caigan los platos, otras mágicas en las que los platos no se deslizan…


      Puede ser muy cómodo utilizar un plato grande en el cual quepan los diferentes alimentos de la cena como si se tratara de un plato combinado, o servir la cena en varios platitos o boles pequeños, más al estilo oriental.


      No hay que olvidar nunca utilizar servilletas de papel que ayudan a ahorrar tiempo a la hora de recoger y son muy útiles cuando se trata de comer con las manos.


      También es importante cortar los ingredientes a tamaño pequeño, ya que así no es necesario llevar cuchillos al salón y tener que cortar los alimentos en la bandeja (algo bastante engorroso y complicado en algunos casos); si ello es posible, lo ideal es que se pueda cenar simplemente utilizando una cuchara o un tenedor, de la misma manera que hacen los orientales a la hora de cocinar ya que ellos, al utilizar únicamente los palillos y no cortar con cuchillo y tenedor, trocean todos los alimentos a determinadas medidas pensando en que puedan comerse de un solo bocado.


       


       


       


      El recetario


       


      Cada bandeja o cena que proponemos tiene un nombre diferente y está ideada teniendo en cuenta la diversidad de posibles circunstancias así como los diferentes momentos.


      En muchas recetas aparecen apartados con sugerencias para completar la bandeja o nuevas ideas y consejos útiles que puedan sugerir al lector variaciones en cuanto a acompañamientos y aderezos, ya que es muy importante la imaginación a la hora de cocinar y hay que lograr que ésta se suelte y que cada bandeja sea al gusto y agrado de cada uno.
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      Porque un día echan una peli buenísima, otro fútbol, otro hay series que ver con amigos…


      Bocadillos de autor, auténticas delicatessen. Fáciles y rápidos de preparar, inventados especialmente para todos aquellos que creen que sobre este tema ya está todo dicho.


      Para preparar en un santiamén y disfrutarlos sin moverse del sillón.
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