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  Prólogo




   




   




  Las causas perdidas lo son porque en el fondo nos es más cómodo dejar las cosas como están, sin agitaciones. Resulta, sin embargo, que siempre hay ligeras brisas, guijarros que caen al lago en calma y hacen que este muestre variados reflejos, diferentes el uno del otro, como sus ondas, como la intensidad con la que llegan las olas a la orilla. Al final es agua, es información.




   




  Descubres que el agua te moja e incluso que a veces te empapa. Entonces, dependiendo del momento, decides descalzarte y sumergirte hasta los tobillos, o vas más allá porque has perdido el miedo al fracaso, e investigas qué sucedería si chapotearas, si el eco de tus actos atrajera a otros...




   




  ¿Conoces a algún celíaco? ¿No? Te diré cómo reconocerlos a ellos y a sus familias. Estate atento, olvida los ceros y los unos, no te hagas preguntas de computadora, frías. Abre los ojos, escucha, mira las cartas de los restaurantes, los lineales de los supermercados. Párate, espera a que llegue uno y después síguelo, en la distancia, comprueba que sonríe, que se siente visible, que lo único que contagian él y su familia es vida, porque en el fondo se trata de eso.




   




  ¿Te imaginas que tú fueras uno de ellos? ¿Te imaginas que nadie supiera de tu diseño especial? ¿Te imaginas que no pudieras llevar una vida normal porque a nadie le interesara agitar lo «estándar»? Pues no imagines porque, aunque queda mucho por hacer, hay quienes llevan tiempo tirando piedras al agua en la que nos movemos. Hace cuatro años descubrí que el extraño era yo, miedoso y cautivo de la desinformación.




   




  Hoy tienes en tus manos pedazos de felicidad en papel cuché, todo un lago encuadernado, con ondas fabricadas por guijarros que te mostrarán que no hay nada distinto, solo hay gente especial. Y muy visible. Y muy feliz.




   




  Roberto González el Pingue




   




  [image: Imagen]




  Introducción




   




   




  Martín desayuna, come, merienda y cena sin gluten, pero no siempre fue así.




   




  Cuando tan solo tienes dieciséis meses, la mayoría de las palabras te vienen un poco grandes. De repente, justo cuando abandonaba su época más tierna y estaba disfrutando el sabor y la textura de ciertos alimentos que empezaban a conquistarle, mi hijo descubrió que tenía que aprender una nueva palabra que condicionaría su alimentación, sus relaciones sociales y la vida de toda la familia. Gluten.




   




  Y así comienza la historia de este libro.




   




  Siempre me ha gustado cocinar, aunque no soy cocinera. Entrar en la cocina se ha convertido desde el primer momento del diagnóstico en un reto diario, una manera más de cuidar a mi familia y a los que me rodean, una feliz rutina en la que no dejo de aprender y que se ve recompensada en el preciso momento en el que alguien prueba un plato y agradece con una sonrisa todo el esfuerzo realizado. Por todo eso me decidí un día a compartir mis recetas. Y nació el blog.




   




  Este último año ha sido diferente. Cocinar es divertido –quédate con el concepto–, pero ser madre de dos niños a tiempo completo y preparar la publicación de un libro requiere entrenamiento. He tenido desde el primer momento plena libertad para decidir sobre el contenido, y entonces pensé que debía hacer justo el libro que me gustaría comprar, nada más, con recetas sin gluten que tuvieran un resultado idéntico al que obtendríamos si no tuviéramos límites en nuestra dieta, con una estética cuidada y especial atención en lo referente a las harinas. He procurado dar cabida a todas ellas, desde harinas naturales de cereales libres de gluten a preparados comerciales listos para usar. Algunos de los platos son alternativas interesantes a los que consumimos habitualmente, porque en su origen son preparaciones aptas para celíacos, recetas sencillas y a menudo tradicionales, que se elaboran con harinas de garbanzo o alforfón.




   




  El propósito de este libro es que alguna de sus fotografías te invite a pasear por los mercados en busca de productos frescos, ponerte el delantal y disfrutar en la cocina. Si dedicas un tiempo a los tuyos, te diviertes y el resultado te regala un momento de felicidad, esta aventura habrá merecido la pena.




   




  A sus nueve años, hoy Martín es una lección sobre la responsabilidad y la naturalidad con la que se puede llevar una dieta. Ahora es él quien se hace grande cuando pronuncia la palabra gluten para anunciar su diseño especial. Nada hacía pensar el día que salí de la minúscula consulta de su pediatra con una noticia que cambió mi vida, que hoy estaría escribiendo estas páginas. Porque cuando el diagnóstico de celiaquía te cierra una puerta, siempre hay un mensaje de luz, amor y vida.
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  PARA 4 PERSONAS




  650 g de puerros (solo la parte blanca)




  100 g de foie fresco de pato




  ½ trufa




  150 g de cebolla dulce




  200 g de patata




  1 litro de caldo de verduras o de ave




  200 ml de nata líquida




  20 g de mantequilla




  aceite de oliva




  pimienta blanca




  sal




   




   




  Limpiamos los puerros dejando solo la parte blanca y los lavamos bien. Para ello haremos dos incisiones en forma de cruz partiendo de la zona donde hemos cortado lo verde y pondremos el puerro debajo del chorro del agua separando las distintas capas, para eliminar cualquier resto de arena.




   




  Pelamos y troceamos la cebolla y la patata.




   




  En una cacerola de fondo ancho ponemos un chorro de aceite de oliva y la mantequilla. Una vez estén calientes, añadimos el puerro y la cebolla troceados y, un poco más tarde, la patata cortada en dados. Lo dejamos rehogar unos minutos hasta que se ablande todo, pero teniendo la precaución de no dejar que los ingredientes tomen color, y lo salpimentamos (en esta crema usaremos pimienta blanca para no mancharla y hacer que mantenga el color blanquecino que la caracteriza).




   




  Es el momento de añadir el caldo y tapar la cacerola hasta que las verduras estén tiernas.




   




  Pasamos el contenido de la cacerola por la batidora eléctrica procurando dejar una crema lo más fina posible.




   




  Ponemos a fuego medio una sartén antiadherente sin aceite ni sal y cuando haya tomado temperatura colocamos el foie en ella. Lo dejamos hacer hasta que adquiera por ambas caras un bonito color dorado. Lo espolvoreamos con sal en escamas y, si nos gusta, le damos un golpe de pimienta recién molida.




   




  Con la batidora eléctrica trituramos media trufa con un buen chorro de aceite de oliva, lo emulsionamos bien, procurando dejar trocitos de trufa enteros para que den color a la crema.




   




  En el momento de llevarla a la mesa, servimos la vichyssoise bien caliente en los platos y colocamos en el centro un trocito de foie a la plancha y un chorrito de aceite con trufa.




   




   




  Aunque muchos creen que esta crema suave, de nombre elegante y aire francés, es un plato tradicional, las versiones sobre su origen son muy discutidas. Unas voces la sitúan como una adaptación sofisticada de la clásica porrusalda vasca, y otras versiones parten de cocineros franceses, uno de ellos jefe de cocina del hotel Ritz-Carlton de Nueva York, por lo que a ciencia cierta nadie es capaz de demostrar con solidez cuál es el verdadero origen de este afamado plato.




   




  En cuanto a la temperatura de servicio, los más puristas apuntan que esta sopa debe servirse muy fría, aunque la historia cuenta que un fallo de los asistentes de cocina hizo que no se calentara y se sirviera fría por error. En cualquier caso esta crema goza de innumerables adeptos y seguidores, por lo sencillo de su preparación y el agradable resultado final.
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  Para 4 personas




  1 kg de cebollas




  1 litro de caldo de ave o de carne




  4 rebanadas de pan sin gluten




  200 g de queso gruyère




  4 cucharadas de vino tinto




  aceite de oliva




  un bouquet garni




  sal




   




   




  Cortamos la cebolla en mitades y luego cada mitad, en rodajas lo más finas posible. Para esta tarea resulta tremendamente útil una mandolina.




   




  Ponemos un generoso chorro de aceite de oliva en una cazuela de fondo ancho y grueso y caramelizamos la cebolla poco a poco. Es fundamental hacerlo a fuego medio-bajo y con mucha paciencia, dejando que la cebolla se ponga muy oscura para que cuando añadamos el caldo la sopa tome ese color tostado oscuro que la caracteriza. En la versión más purista de esta sopa la cebolla se caramelizaría con mantequilla, pero yo prefiero hacerlo así, con un buen aceite de oliva virgen extra.




   




  Una vez tengamos la cebolla bien caramelizada, añadimos el caldo, el bouquet garni y el vino tinto. Salamos la sopa y la llevamos a ebullición. La dejamos hervir de 10 a 15 minutos.




   




  Mientras tanto precalentamos el horno a 160 ºC y doramos en él el pan sin gluten.




   




  Para montar el plato, retiramos las hierbas aromáticas del caldo, servimos la sopa en cuencos individuales, ponemos una rebanada de pan en cada uno, le rallamos abundante queso gruyère encima y la doramos al grill hasta que tenga un bonito color dorado.




   




   




  Lenta pero sencilla de preparar. Ninguna sopa me gusta más y me reconforta tanto como esta de cebolla gratinada. Tradicional de la gastronomía francesa y rústica en esencia, es una excepcional propuesta para abrir una comida otoñal si tienes algún invitado celíaco. Solo tienes que preparar un buen caldo casero con ingredientes frescos y tomarte la molestia de conseguir un pan sin gluten. Te ganarás su corazón y de paso disfrutarás de una magnífica sopa.
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  PARA 4-6 PERSONAS




  Para el ajo asado:




  1 cabeza de ajos




  aceite




  pimienta negra




  sal




   




  Para el hummus:




  200 g de garbanzos




  125 g de tahini




  2 dientes de ajo asado




  zumo de limón al gusto




  aceite de oliva




  sal




   




   




  Para el ajo asado en una tabla de cortar y con un cuchillo bien afilado, cortamos un poco la parte superior de la cabeza de ajos y la ponemos sobre un trozo de papel de aluminio. Le añadimos un chorrito de aceite de oliva, sal y pimienta negra recién molida. Cerramos el papillote y lo horneamos a 180 ºC durante 40 o 50 minutos.




   




  Para el hummus en primer lugar habremos cocido los garbanzos en agua mineral para evitar que se encalle la piel. Reservamos el agua de cocción.




  Ponemos los garbanzos en un robot de cocina con el ajo asado, la sal y tres o cuatro cucharadas del agua de cocción. Lo trituramos todo bien.




   




  Cuando hayamos obtenido una pasta más o menos uniforme, vamos añadiendo el zumo de limón, el tahini y dos o tres cucharadas más del agua de la cocción de los garbanzos.




   




  Añadimos un chorrito de aceite de oliva y removemos hasta obtener un puré liso y homogéneo. Rectificamos la densidad con el agua de cocción y el punto de sal hasta conseguir el resultado que más se adapte a nuestro gusto.




   




   




  Por increíble que pueda parecer este puré de garbanzos se consumía como parte del desayuno en los países que conforman Oriente Medio. Este plato sencillo y tradicional se ha convertido en uno de los aperitivos más clásicos y a su vez más versionados de la cultura occidental. Se suele servir acompañado de crudités o de alguna variedad de pan plano, como el bazlama o el naan. Si tienes que preparar en alguna ocasión un menú vegetariano, no te olvides de incluir un cuenco de hummus. Sencillamente delicioso.
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  PARA 4-6 PERSONAS




  100 g de garbanzos por persona, de alguna variedad pequeña y mantecosa




  2 puerros




  3 tallos de apio




  1 patata de buen tamaño




   




  1 muslo y su contramuslo de gallina




  1 trozo de jarrete de ternera




  1 hueso blanco salado




  1 hueso de espinazo de cerdo




  1 trozo de costilla de cerdo salada




   




   




  Los garbanzos han de ponerse en remojo con una antelación de al menos 12 horas en agua tibia.




   




  Una vez ha transcurrido el tiempo de remojo tendremos que decidir si hacemos el puchero al chup chup, en cuyo caso durante los primeros 15 minutos de cocción iremos retirando la espuma que va desprendiendo el guiso, o en la olla a presión. Como soy una madre trabajadora, me inclino por la segunda opción y, aprovechando los adelantos de la técnica, utilizo una olla a presión de válvula, la de toda la vida.




   




  Ponemos en la olla los garbanzos primero y luego la carne. Lavamos los huesos muy bien debajo del agua fría para retirarles el exceso de sal y los añadimos a la olla. Por último agregamos las verduras lavadas y la patata pelada. Yo no añado nabo ni hueso de jamón o tocino, para evitar engrasar el caldo.




   




  Llenamos la olla con unos dos litros de agua, de modo que todos los ingredientes queden bien cubiertos. En este punto he de decir que hace mucho tiempo que utilizo agua mineral, porque evitando las aguas duras del grifo favorecemos que las legumbres no se encallen. No añado sal porque en los huesos siempre queda algún resto, que aporta la que necesita el caldo.




   




  Tapamos la olla, la ponemos a fuego fuerte y, en el momento en que comienza a girar la válvula, bajamos el fuego a medio y la dejamos cocer 35 minutos.




   




  Pasado ese tiempo abrimos la olla y tenemos listos varios platos en uno solo. Por un lado los garbanzos, por otro la carne, con la que podéis hacer croquetas, ropa vieja o un arroz al horno al día siguiente. Las verduras pasadas por la batidora eléctrica con un poco de caldo y se convertirán en una cremita ideal para niños malcomedores, por lo suave y rica que está. Los huesos los desecháis.




   




  Colamos el caldo –a mí me gusta hacerlo con un colador de tela para eliminar cualquier posible resto de la cocción– y lo usamos del modo que más convenga. Por ejemplo, se puede preparar una sopa de picadillo, cociendo en él unos fideos finos sin gluten y añadiendo, en el último momento, un huevo duro y un poco de jamón ibérico, ambos finamente picados. De ahí su nombre.




   




   




  En un primer momento dudé si incluir esta receta en el libro, porque es un plato muy sencillo y además pertenece a lo que los anglosajones definen como confort food, es decir, cocina reconfortante de diario. Me hizo decidirme el hecho de que en Jerez no hay final de fiesta que se precie sin un buen vaso o taza de caldo de puchero. Si le añades un ramillete de hierbabuena fresca tendrás uno de los platos más típicos de la gastronomía de mi tierra.




   




  No olvides que los caldos se congelan perfectamente y que pueden servir de base para otras sopas, cremas o guisos.
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  PARA 4 PERSONAS




  800 ml de caldo de verduras




  1 kg de guisantes frescos con vaina




  2 cebolletas frescas




  100 ml de nata




  requesón




  aceite de oliva




  pimentón de la Vera




  sal




   




   




  Desgranamos los guisantes y los reservamos. Hacemos un caldo suave de verduras al que añadiremos las vainas para que den más sabor aún a la crema. Una vez tengamos listo el caldo, lo reservamos.




   




  En una cacerola de fondo grueso, ponemos un chorro de aceite de oliva y pochamos las dos cebolletas frescas. Cuando veamos que empiezan a tomar color, añadimos el caldo bien caliente y dejamos que llegue al punto de ebullición. En ese momento agregamos los guisantes, bajamos el fuego, tapamos la cacerola y lo dejamos cocer hasta que los guisantes estén tiernos.




   




  Retiramos la cacerola del fuego y pasamos el contenido al robot de cocina. Añadimos la nata y lo trituramos todo. Cuando tengamos una crema lisa y suave la ponemos a punto de sal y la servimos con un poco de requesón fresco y pimentón de la Vera.




   




  Si en otras ocasiones queremos servirla fría y hacerla aún más refrescante, podemos añadir un poco de menta fresca o tomillo limón a los guisantes mientras se cuecen. Ambas hierbas combinan de maravilla con esta verdura de temporada.




   




   




  Existe en el mercado una extensa gama de verduras congeladas de excelente calidad, pero sin duda el secreto del sorprendente sabor de esta crema está en conseguir unos buenos guisantes frescos de temporada y en el contraste de su sabor con un ingrediente que es un verdadero tesoro de la gastronomía española, el pimentón de la Vera.




   




  Da gusto ver como los más pequeños de la casa se convierten en entregados ayudantes de cocina cuando los pones a desgranar las vainas. Lo hacen con tanto interés e ilusión que su dedicación es absolutamente adorable. A la hora de servir este delicado plato sentirán que son sus verdaderos artífices. Palabra de madre.
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  PARA 4 PERSONAS




  2 puerros




  2 tallos de apio




  3 zanahorias de tamaño medio




  1 cebolla pequeña




  2 dientes de ajo




  600 ml de caldo de verduras




  garam masala




  cilantro en grano




  curry




  pimentón




  pimienta de cayena en polvo




  aceite de oliva




  sal




   




   




  Antes de empezar a hacer una sopa que contiene varias verduras es importante lavarlas y cortarlas todas, para ir usándolas según vayamos necesitando.




   




  Fileteamos el ajo en finas láminas, mientras que el resto de las verduras las cortaremos de la siguiente manera: la cebolla la picamos en brunoise, los puerros los lavamos bien, los cortamos por la mitad a lo largo y los picamos en trozos de 1 cm aproximadamente, y el apio lo limpiamos de hebras y lo cortamos algo más fino que el puerro, para que su cocción sea la correcta. Las zanahorias las lavamos bien y las cortamos en rodajas no demasiado gruesas, para que puedan mantener la forma durante la cocción y no se deshagan. A mí me gusta dejarles la piel, y si son ecológicas, con más razón.




   




  Ponemos en la cazuela un chorrito pequeño de aceite de oliva, no mucho, para evitar que la sopa quede grasienta, y cuando esté caliente echamos los granos de cilantro y dejamos que desprendan todo su aroma. Los retiramos.




   




  En este aceite rehogamos un poco los dientes de ajo, y vamos añadiendo las verduras por este orden: cebolla, puerro, apio y, por último, la zanahoria. Los dejamos rehogar hasta que el puerro esté blandito y haya tomado algo de color. Para mi gusto las verduras deben quedar al dente, pues su textura resulta más agradable y mantienen mejor su sabor y sus nutrientes.




   




  Es el momento ahora de poner la sal y las especias, siempre fuera del fuego para que no se quemen y aporten amargor a la preparación. Un poco de garam masala, curry, pimentón y pimienta de cayena molida, esta última para darle un toque picante. Por supuesto, debemos tener la precaución de comprobar que todas las especias sean sin gluten.




   




  Añadimos el caldo de verduras, que habremos calentado previamente, y esperamos a que el conjunto dé un primer hervor. Bajamos el fuego y dejamos cocer la sopa despacio por espacio de unos 20 minutos, hasta que las zanahorias tengan el punto exacto de cocción. Rectificamos de sal y servimos.
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