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			A mis abuelas

		

	
		
			Introducción

		

	
		
			

			La importancia de aprender a cocinar como tu abuela

			Es jueves y estoy cansadísima. Salgo de clase arrastrando los pies. Hoy he tenido educación física y examen de inglés, y, encima, esta tarde debo escribir una redacción sobre cómo me imagino mi vida dentro de veinte años. Nadie dijo que tercero de primaria sería fácil.

			Desde las gradas del patio del cole busco a mi abuela. La veo a lo lejos, habla con la abuela de otra niña de mi clase. Bajo la grada de un salto y me acerco corriendo. Me da un beso, me pregunta qué tal el día y le digo que ha sido muy largo.

			Salimos andando, me guía hacia el coche del abuelo, que, como siempre, ha aparcado donde ha podido, seguramente en doble fila. Normalmente, a estas alturas ya me ha dado el bocadillo para merendar y me lo voy comiendo de camino a su casa mientras mi abuelo me pide veinticinco veces que no deje demasiadas migas en el asiento. Para mi abuelo, el coche es sagrado, pero para mí la merienda lo es más.

			Hoy, en cambio, no ha habido bocadillo. Yo tampoco pregunto nada, asumo que se lo ha dejado en casa o que me espera algo mejor allí. No quiero hacerme ilusiones, prefiero seguir con la duda lo que queda de trayecto. Canturreo las canciones que suenan en la radio del coche, me entretengo mirando por la ventana, imagino lo que puede esperarme en la cocina de mi abuela… Demasiado tarde, ya me he hecho ilusiones.

			Llegamos a casa y voy directa a la cocina; no solo porque busque la merienda, sino por costumbre. La cocina de la abuela es donde paso todas las tardes. A veces, solo con ella; a veces también nos acompañan mi hermana o mis primos. Cuando estamos todos, la fiesta es completa. Dejo la mochila del cole en el suelo y me fijo en la encimera. Ahí reposan un bocadillo envuelto en papel de aluminio y un táper. Las pupilas se me dilatan. Lo intuí al cruzar la puerta y notar el olor, pero no estaba segura del todo.

			Mi abuela entra en la cocina y me ve mirando la comida. Sonríe. Me dice que me había preparado un bocadillo de fuet, pero que luego se ha acordado de que había hecho conejo guisado para comer y que, casualmente, había sobrado un táper, por lo que me había dejado las dos cosas ahí para que, cuando yo llegara, decidiera qué prefería.

			[image: ]

			Para una niña como yo, a la que le encantaba comer, los días acostumbraban a ser una sucesión de desgracias. Salía de casa tras haber tomado un vaso de leche con Colacao (según decían en la tele, era el desayuno perfecto para los niños, y la mayoría de los padres de los años 90 cayeron en la trampa). En el recreo me comía un bocadillo (esto sí que me gustaba, especialmente cuando era de jamón). Y luego llegaba la peor parte del día, la comida en el comedor del cole: verdura pasada de cocción, macarrones blandurrios, pollo al horno con sabor a nada, pescados tiesos… En fin, si habéis comido en un comedor escolar, ya sabéis a lo que me refiero. Por eso mi abuela, que conocía bien mis penurias alimentarias diarias, tenía por costumbre guardarme un plato de lo que hubiera cocinado ese día para comer, si sabía que me gustaba.

			

			Así que ahí estaba yo ese día, en la cocina de mi abuela mirando cómo el conejo en salsa daba vueltas en el microondas. Tenía nueve años y, sin saberlo, me encontraba en el pico máximo de la felicidad.

			Estoy casi convencida de que esas tardes con mi abuela fueron lo que despertó mi vena gastronómica, la cual se desarrolló tanto con el trascurso del tiempo que me llevó a estudiar Gastronomía y a querer ser cocinera. En estos años he aprendido muchísimo, desde las bases de la cocina tradicional hasta las técnicas de la cocina molecular más espectaculares. He cocinado para abuelitos en residencias y para guiris ricos en un restaurante de tres estrellas Michelin. Solo me ha quedado una cosa por aprender: las recetas de mi abuela.

			Cuando tenía dieciocho años y ya llevaba unos meses en la universidad, me pareció buena idea —aprovechando que volvía a mi ciudad por las vacaciones de Navidad— ir a casa de la abuela algún día, cocinar con ella mis platos favoritos de su repertorio y hacerme un pequeño recetario para llevarlo siempre conmigo. A los pocos minutos de empezar a cocinar la primera receta, me di cuenta de que eso no sería posible. El alzhéimer que sufría mi abuela había avanzado más rápido de lo que yo creía. Ya no solo se trataba de algún despiste tonto de vez en cuando, de esas situaciones que incluso eran medio graciosas. La abuela se estaba olvidando de hacer muchas de sus tareas habituales; también de cocinar. No sabía qué ingrediente echar antes y cuál después. No recordaba cuántos huevos le ponía al bizcocho que preparaba para nuestros cumpleaños. Esas recetas que había hecho miles de veces simplemente habían desaparecido de su recuerdo.

			Supongo que esta historia no me ha sucedido solo a mí. Por esta u otras circunstancias, el conocimiento culinario que siempre se ha ido transmitiendo de generación en generación se ha dejado de compartir. Las personas jóvenes —en su mayoría— no han aprendido a cocinar, incluso aquellos que se defienden en la cocina tienen serios problemas para hacer uno simple caldo o unos garbanzos con chorizo. Si hablamos de garbanzos, la primera receta que probablemente les venga a la cabeza sea un hummus. De remolacha; con topping de sésamo negro. Un drama.

			Y aquí es donde empieza mi misión, la de servir de puente entre generaciones para que no se pierda el conocimiento milenario de la cocina tradicional. Mi idea al escribir este libro es transformarme, por un momento, en tu abuela y ayudarte en el proceso de aprender a cocinar. Pero aprender a cocinar de verdad. Un caldo, un sofrito, unas legumbres… la auténtica base de la cocina. Y, ya de paso, intentaré que aprendas a organizarte en la cocina, a hacer la compra y alguna cosita más.

			Quizá ahora mismo sientas que esto te queda demasiado grande, que eres incapaz de aprender a cocinar, que tus nietos deberán conformarse con una pizza precocinada de bordes medio quemados cuando vayan a comer a tu casa. O aún peor, con un hummus de remolacha. Pero, hazme caso, no es tan difícil como parece. Nuestras abuelas también nacieron sin saber freír un huevo. Así que, venga, vamo’ al lío.

			Carla

			Organizarte en la cocina

			Nuestras abuelas eran auténticas gestoras del tiempo y el dinero. Tenían en mente lo que iban a preparar para la comida y la cena cada día, de tal forma que estaban al tanto de lo que debían comprar y rara vez desperdiciaban comida. Mi intención es que, mediante algunos trucos que te enseñaré aquí, alcances ese nivel de organización (o, bueno, parecido).

			

			Conozco a mucha gente que va a comprar sin una lista de la compra. Para mí, el primer error. Como todos sabemos, cuando entramos en la tienda sin lista, acabamos llevándonos cosas que no necesitamos y, lo que me parece peor, olvidando algunas cosas que sí que nos hacen falta. Te aconsejo que uses una app en el móvil específica para este fin, o al menos una nota de texto en la que apuntar lo que necesitas en cuanto te acuerdas. Lo bueno de las apps —¡yo uso Bring!— es que te permiten crear una lista colaborativa con quienes convives. Obviamente podéis usar el método tradicional y pegar una lista de papel en la nevera con el imán que tu tío te trajo de Benidorm, pero la probabilidad de que te la dejes en casa cuando vas al súper es infinitamente mayor de la de que salgas de casa sin el móvil (la última vez que te pasó esto fue probablemente en 2018).

			Genial. Ya tienes tu app descargada. Solo te falta una cosa: saber lo que necesitas. Mi consejo es que te crees una tabla como esta:

			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							
							lunes

						
							
							Martes

						
							
							Miércoles

						
							
							Jueves

						
							
							Viernes

						
							
							Sábadi

						
							
							Domingo

						
					

					
							
							desayuno

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							Comida

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							Merienda

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							Cena

						
							
							
							
							
							
							
							
					

				
			

			Obviamente deberás adaptarla a tus necesidades (quizá no meriendas o los fines de semana estás fuera y no cocinas en casa, puede que tomes un snack a media mañana…).

			Cuando hayas hecho una tabla adecuada para ti, toca rellenarla. A la hora de apuntar los menús, puedes dar espacio a la flexibilidad o ser tan concreto como quieras. Por ejemplo, si el martes quiero comer pescado en la cena, en mi caso apuntaría «pescado blanco con patatas y verdura». Este margen me permite elegir en la pescadería, el día que voy a comprar, el pescado con mejor aspecto, el más fresco. Y lo mismo hago con las verduras. En cambio, si apunto «merluza con espinacas salteadas», puede que al llegar a la pescadería me lleve una merluza que no sea especialmente fresca, cuando el pescadero me podría haber vendido una lubina espectacular.

			Dicho esto, te enseño mi tabla para que tengas un ejemplo:

			
				
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							
							lunes

						
							
							Martes

						
							
							Miércoles

						
							
							Jueves

						
							
							Viernes

						
					

					
							
							desayuno

						
							
							yogur griego, fruta, frutos secos

						
							
							yogur griego, fruta, frutos secos

						
							
							yogur griego, fruta, frutos secos

						
							
							yogur griego, fruta, frutos secos

						
							
							yogur griego, fruta, frutos secos

						
					

					
							
							Comida

						
							
							garbanzos con verdura

						
							
							pescado blanco, arroz, verdura

						
							
							ternera con verdura y patatas

						
							
							lentejas con verdura

						
							
							puré de verduras y pollo en salsa

						
					

					
							
							Merienda

						
							
							pan con tomate y queso, fruta

						
							
							pan con tomate y jamón, fruta

						
							
							pan con tomate y queso, fruta

						
							
							pan con tomate y jamón, fruta

						
							
							pan con tomate y queso, fruta

						
					

					
							
							Cena

						
							
							salmorejo con huevo y jamón

						
							
							hamburguesa completa

						
							
							revuelto de champiñones

						
							
							ensalada de pasta, atún y vegetales

						
							
							gazpacho y tortilla de patatas

						
					

				
			

			Como ves, soy una persona rutinaria que prácticamente desayuna y merienda lo mismo cada día. Esto me facilita mucho la lista de la compra y la vida en general. Por otro lado, como ya te he explicado, no soy muy fan de especificar muchísimo el menú. Así, cuando pongo «lentejas con verdura», me doy cierto margen de maniobra según el tiempo que tenga para cocinar, lo que me apetezca comer, el clima de esa semana… Quizá acabo preparando una ensalada de lentejas o quizá unas lentejas estofadas. Otro ejemplo, el martes a mediodía puede que coma un arroz caldoso de pescado, o unos chipirones a la plancha con arroz blanco.

			

			Una vez anotado el menú, solo me queda apuntar los ingredientes que necesito en la app y salir a hacer la compra. Como soy consciente de que esto te puede hacer bola —especialmente el tema de los frescos, como pescado, carne, verdura…—, déjame que te dé algunos consejos.

			Ir a la compra

			A la hora de ir a comprar, mi consejo principal es el siguiente: comprar los productos secos en el súper y los frescos en el mercado o en pequeños comercios (frutería, carnicería, pescadería). De todas formas, estos consejos te sirven igualmente si por temas logísticos o de tiempo tienes que hacer toda la compra en el supermercado.

			Verdura y fruta

			Como has visto en mi tabla de menús, no especifico qué verduras y frutas comeré durante la semana, sino que simplemente apunto el número de raciones que tomo. De esta manera, cuando voy a la frutería, dispongo de la libertad de elegir aquellas con mejor aspecto o que más me apetecen.

			Uno de los criterios más importantes es que sean frutas y verduras de temporada. Tendrán más sabor, salen mejor de precio sin son del tiempo y favoreces a los agricultores locales. Si no sabes qué hortalizas y frutas son de temporada, aquí te dejo un pequeño resumen por meses:

			• Enero: plátano, limón, naranja, mandarina, alcachofa, col, escarola, espinaca, puerro, cardo.

			• Febrero: plátano, limón, naranja, mandarina, aguacate, acelga, habas, borraja, col, apio.

			• Marzo: plátano, limón, naranja, mandarina, aguacate, acelga, col, patata, remolacha, guisantes.

			• Abril: níspero, plátano, naranja, cebolleta, lechuga, zanahoria, chirivía, guisantes, cebolla.

			• Mayo: albaricoque, cereza, fresa, níspero, nabo, remolacha, lechuga, habas, puerro, rábano.

			• Junio: albaricoque, cereza, fresa, sandía, nectarina, melocotón, calabacín, pepino, judía verde.

			• Julio: ciruela, melón, melocotón, sandía, nectarina, pimiento, tomate, pepino, berenjena, calabacín.

			• Agosto: ciruela, higo, melocotón, sandía, melón, maíz, tomate, pepino, berenjena, judía verde.

			• Septiembre: manzana, uva, pera, plátano, calabaza, tomate, calabacín, berenjena, judía verde.

			• Octubre: chirimoya, granada, kiwi, plátano, membrillo, acelga, batata, remolacha, espinaca, borraja.

			• Noviembre: granada, caqui, plátano, naranja, mandarina, coles, lechuga, escarola, espinaca, nabo.

			• Diciembre: naranja, mandarina, limón, caqui, alcachofa, col, brócoli, escarola, zanahoria, patata.

			

			Pescado

			Probablemente tu mayor miedo a la hora de hacer la compra sea enfrentarte cara a cara con la pescadera. No sabes qué pedir ni cómo pedirlo, y te da miedo que se dé cuenta de que no eres un adulto totalmente funcional. 

			Quizá sea la falta de experiencia pescatil la que te lleva a optar por esos filetes envasados que venden en los lineales refrigerados o en los congeladores del súper o, lo que es peor, a no comprar nunca pescado. Déjame decirte que lo estás haciendo mal. 

			Pero tranquilo, no pasa nada, nunca es tarde para rectificar; yo te voy a enseñar cómo. Vamos paso a paso.

			Primero deberás localizar una pescadería en tu barrio. Por desgracia, cada vez hay menos; puede que en tu zona solo encuentres una o dos, pero así te será más fácil elegir a cuál vas a ir.

			Si has organizado los menús semanales como te recomendé, tu lista de la compra respecto a la pescadería será similar a esto: dos raciones de pescado blanco y una ración de pescado azul. Simple.

			Si no tienes claro cuáles son los pescados azules y los blancos, aquí te dejo una lista con los más conocidos:

			• Pescados azules: sardina, boquerón, pez espada, verdel, caballa, atún.

			• Pescados blancos: lubina, rape, rodaballo, lenguado, bacalao, merluza.

			En la pescadería, te aconsejo que te dejes guiar por el profesional. Pregunta a la persona que te atiende qué pescados tiene más frescos ese día, cuáles te recomienda llevarte.

			Si quieres aprender a detectar un pescado fresquísimo por tu cuenta, fíjate en estas características: escamas pegadas al cuerpo, carne dura, piel brillante, branquias rojas, ojos no opacos, olor a mar pero no fuerte.

			Una vez elegida la especie, pídele opinión sobre la mejor manera de cocinarlo. Cuantas más veces repitas el proceso, menos consejo necesitarás, pero al principio no dudes en pedir ayuda. Si no te atreves a limpiar por tu cuenta el pescado en casa —cosa totalmente comprensible—, siempre di que sí cuando te pregunten si quieres llevarte las cabezas y las espinas. Las has pagado y las usarás para hacer unos caldos buenísimos. Hazme caso.

			Carne

			Comprar en la carnicería es menos intimidante que en la pescadería, al menos para la gran mayoría de la gente. Aun así, en muchos casos acabas saliendo con lo mismo de siempre: unos filetes de ternera para hacer a la plancha, una pechuga de pollo fileteada y algunas hamburguesas.

			Para evitar que suceda esto, mi consejo es el mismo que en el punto anterior: busca una carnicería decente y habla con el profesional. Explícale que vas a hacer un estofado de ternera y que buscas una carne adecuada, que quieres preparar pollo en salsa pero que la pechuga queda demasiado seca. Sé que somos una generación con tendencia a comunicarse poco en persona, pero no tengas miedo a preguntar.

			Si me haces caso, probablemente acabes descubriendo algunos cortes de carne que no conocías y explorando diferentes maneras de cocinar, incluso ahorrando un poquito, que los filetes de pechuga de pollo suelen ser lo más soso y caro del pobre bicho.

			

			Los secos y otros

			Esta es la parte fácil al hacer la compra. Aquí hay poco que decir. Te dejo un par de ideas que a mí me sirven:

			Compra al menos un par de grasas diferentes (por ejemplo, aceite de oliva virgen extra y mantequilla). Aunque el aceite de oliva es mi favorito, considero que algunos platos agradecen una grasa más láctea.

			Sal de las cuatro especias típicas de siempre. Me imagino tu despensa con los botecitos de orégano, tomillo y romero secos sin usar desde el 2017 y me muero de la tristeza. Ponle un poco de color a ese armario y ve buscando botecitos nuevos (¡y úsalos!).

			Es muy útil tener siempre legumbres cocidas en bote, pero empieza a comprar también legumbres secas. Aunque cocer legumbres en casa pueda parecer muy fatigoso, te prometo que es facilísimo, y la diferencia de sabor y textura es abismal.

			Las conservas pueden salvarte de muchos momentos críticos. Un bote de tomate triturado, unas latas de atún o de sardinas, unos espárragos blancos o los botes de legumbres que te he comentado deberían estar siempre en tu cocina.

			Los básicos: azúcar, harina, vinagre, sal. No te quedes sin, a menos que te apetezca pasar a saludar al vecino.

			Conservación de los alimentos

			De nada sirve tanta planificación si al llegar a casa lo metes todo en la nevera o en el armario sin ocuparte de que llegue en condiciones el día en que te lo pretendes comer. Guardar bien la compra te costará cinco minutos más que hacerlo mal y te ahorrará dinero y tiempo —si se te estropea la comida, deberás comprarla de nuevo.

			• Carnes y pescados: lo mejor es envolver cada ración en papel film o ponerlas en una bolsa de congelación o un táper. Si te lo vas a comer ese día o en los dos siguientes, déjalo en la nevera. Si no, en el congelador. Para descongelarlo, sácalo del congelador y ponlo en la nevera 24 horas antes de consumirlo.

			• Verduras y frutas: el modo de conservación dependerá de la época del año. Como consideraciones generales, no me gusta demasiado guardar la fruta en la nevera, a no ser que haga mucho calor o que sea fruta ya cortada (la mitad de una sandía, por ejemplo). La mayoría de las verduras y hortalizas sí que aguantan mejor en nevera. Las excepciones serían las patatas, las cebollas y los ajos. Las patatas aguantan mejor en un lugar oscuro, fresco y con un poco de ventilación, como en una despensa. Las cebollas y los ajos se mantienen bien en un lugar fresco, pero nunca se deben refrigerar, a menos que tengamos una cebolla a medias; en ese caso, la envolvemos con film y la ponemos en la nevera.

			• Hierbas frescas: si compramos perejil, menta, albahaca o cualquier otra hierba fresca, hay que ir con mucho ojo, porque se estropean muy rápido. Te consejo que las envuelvas bien en un papel de cocina humedecido y las guardes en la nevera. Pese a esto, piensa que tienen una vida útil muy corta, así que úsalas tan pronto como puedas.

			• Restos de comida: si te han sobrado cuatro raciones de lentejas, deja que enfríen y ponlas en un par de táperes. El que dejes en la nevera deberías comértelo en los tres o cuatro días siguientes. El que guardes en el congelador no tardes más de un mes o dos en gastarlo (te recomiendo ponerle una etiqueta con la fecha de conservación para tenerlo más controlado).

		

	
		
			

			Las recetas

			Ahora que ya sabes cómo organizarte un poco en tu día a día, te toca aprender a cocinar algún plato.

			Mi idea al escribir este libro no es proporcionarte un listado de recetas para que las repliques, debiendo pesar incluso los gramos de sal.

			La intención es que, mediante ejemplos de recetas, aprendas las técnicas básicas de la cocina tradicional para que luego las puedas aplicar a tu manera.

			No tengas miedo a añadir o quitar algún ingrediente, a modificar cantidades y, en general, a hacer tuya la receta. De eso se trata la cocina.

		

	
		
			

			[image: Ilustración de un bol, un plato cuadrado y una cuchara. Los tres elementos llenos de comida. Al lado unos ajos, un fruto y unas hierbas.]

		

	
		
			Salsas

			Cualquier plato, por simple o mediocre que sea, puede mejorar muchísimo con una buena salsa. Sirven para mojar el pan, para acompañar otros alimentos, realzar sabores, aderezar, etc. Las posibilidades que hay son infinitas y, por suerte, en España tenemos una variedad enorme de salsas tradicionales. 

			Por eso, para que en casa puedas tener algo más que botes de kétchup y mayonesa industriales, te dejo las recetas de algunas de las mejores salsas del país.

		

	
		
			
			SALSAS

			Romesco

			La mejor salsa del mundo, si alguien quiere oír mi humilde opinión. Se la pongo a todo: carne, pescado, verduras… y nunca me parece demasiada cantidad. Quizá el mundo se esté cayendo, pero si hay romesco en la mesa, sé que todo se arreglará. En cada casa se elabora ligeramente distinta y, además, existen opiniones diversas sobre las diferencias entre esta salsa y la de los calçots, pero esta es una guerra en la que no vamos a entrar. Nosotros, a lo nuestro.

			
			[image: ] Nivel de dificultad: [image: ]

			Tendrás que esforzarte, pero saldrás adelante.

			[image: ] Duración: 40’

			[image: ] Raciones: 6

			

			

			[image: ] Ingredientes: 

			[image: ] 8 tomates maduros

			[image: ] 1 cabeza de ajos

			[image: ] 3 cucharadas de carne de ñora

			[image: ] 2 cucharadas de vinagre

			[image: ] Un puñado de almendras y avellanas tostadas

			[image: ] 1 rebanada de pan tostado o frito

			[image: ] Aceite de oliva

			[image: ] Pimienta

			[image: ] Sal 

			[image: ] Elaboración:

			1. Pon los tomates y la cabeza de ajos entera en una bandeja y hornéalos a 200 ºC hasta que estén blandos. Pélalos y mételos en un vaso de batidora.

			2. Fríe el pan y añádelo al vaso junto con el resto de los ingredientes, excepto el aceite. Tritúralo todo bien.

			3. Ve añadiendo el aceite poco a poco mientras sigues triturando la mezcla, para que la salsa emulsione. Si ves que ha quedado muy líquida, añádele otro trozo de pan.
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