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	TODO LO QUE SÉ DE COCINA LO HE APRENDIDO GRACIAS AL ESFUERZO, EL INSTINTO Y LA PASIÓN.


			 


			La comida ha sido mi vida desde los diecisiete años, y puede decirse que desde entonces ha sido la clave de mi éxito. Pero el tipo de cocina por el que soy famoso —platos complejos preparados con los mejores ingredientes del mundo— dista mucho de la comida que preparo en casa. Cuando estoy con los amigos y la familia, deseo que el ambiente sea mucho más distendido. Aunque también me gusta usar ingredientes de primera y sacarles el máximo provecho, mi forma de cocinar se vuelve más simple y relajada.


			Eso no significa que deje de utilizar las técnicas que aplico en las cocinas profesionales. Lo que he aprendido de algunos de los mejores cocineros del mundo, desde Albert Roux hasta Guy Savoy, siempre formará parte de mí, y la idea de abandonar esta experiencia me interesa tanto como la de poner un restaurante de comida basura. Como cocinero profesional, usas todos tus conocimientos de forma instintiva; lo que ocurre cuando cocinas en casa es que tienes que usarlos de otro modo, pues los desafíos a los que te enfrentas son diferentes. Con un poco de suerte, los invitados, sean amigos o familia, no esperarán un menú de cinco cubiertos (y si lo hacen, se llevarán un buen chasco en mi casa), pero aun así pueden ser comensales muy exigentes, ya que no les da miedo decir lo que piensan.


			Así pues, ¿qué esperáis, tanto ellos como tú, de la cocina casera? Esta es la primera pregunta que hay que plantearse, y creo que mis respuestas coincidirán con las del resto de los hogares. Con una familia numerosa y activa como la mía —somos Tana, yo y nuestros cuatro hijos, Megan, Jack, Holly y Tilly—, mi deseo es poder ofrecer siempre comida saludable, desde el desayuno hasta la cena, de la manera más rápida y eficaz posible. Deseo que la comida les entusiasme a todos, por lo que debe ser muy variada. Deseo que sorprenda, y por eso me encantan los sabores intensos y atrevidos. Por encima de todo, deseo que sea una comida que reúna a toda la familia. Me entristece ver que muchas familias ya no comen juntas; para mí, sentarse alrededor de una mesa para disfrutar de la comida y la conversación es el mayor placer que existe, y las familias que no lo hacen no saben lo que se pierden. Pero basta de teoría. Pasemos a la práctica. ¿Cómo se consigue todo esto?


			He dividido este libro en capítulos para orientarte en todas las comidas del día, desde los desayunos entre semana hasta las cenas de los sábados, y espero que encuentres muchas recetas que se conviertan en las favoritas de tu familia. Sin embargo, antes de pasar a eso, querría darte algunos consejos generales para que cocinar sea un placer.
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      ORGANÍZATE. Después de pasarme la vida cocinando, sé que esta es la regla de oro. Nueve de cada diez veces, si algo falla, el problema está en los preparativos. Saca los ingredientes, prepara la verdura y ten todas las ollas listas y a mano. Con ello, no solo serás más eficaz en la cocina, sino que además te agobiarás menos. También te resultará más fácil ir limpiando sobre la marcha, otra estupenda técnica que he aprendido en las cocinas profesionales.


			INNOVA. La buena cocina casera se basa en platos clásicos, pero cocinar los platos de siempre puede convertirse enseguida en una rutina. El secreto reside en no estancarse. Retoca y adapta tus platos para que sigan ilusionando. En los últimos veinte años he observado un gran cambio en la actitud de la gente con respecto a lo que come y lo que no. Hoy en día es mucho más atrevida. Les encanta probar sabores nuevos, ingredientes nuevos y nuevas técnicas culinarias, así que inspírate en las cocinas de todo el mundo. Prueba con unos fideos asiáticos o unos tacos mexicanos, prepara unas albóndigas con las especias típicas del Próximo Oriente. Incluso platos tan clásicos como el rosbif o el pudin de Yorkshire pueden remodelarse de vez en cuando. Supondrá un gran cambio para ti y tu familia y generará nuevo entusiasmo en todos.


			SÉ ATREVIDO. Entre otras cosas, la cocina debe atraer y sorprender. Da igual si un plato es ligero y exquisito o suculento y contundente; en ambos casos, los sabores deben distinguirse bien. Lo que no querrás es que no sepa a nada. Y eso significa sacar el máximo partido de los ingredientes. Hay dos cosas que, en mi opinión, los cocineros caseros no utilizan con suficiente confianza: el fuego y los condimentos. Calienta bien las ollas y las sartenes antes de echar los ingredientes y no te dé miedo que la carne, y a veces la verdura, se doren bien, porque eso se traducirá en más sabor. Asimismo, condimenta con generosidad desde el principio para realzar el sabor de los ingredientes, y ve probándolos mientras los cocinas.


			SÉ REALISTA. Un poco de ambición está bien, pero siempre es bueno conocer tus límites. No me refiero tanto a la complejidad de los platos —no hay nada en este libro que un cocinero aceptable no pueda hacer—, sino a la elección del menú. La clave reside sobre todo en una buena planificación. No hagas una comida con cuatro platos que deban freírse en el último momento ni intentes preparar una tarta helada para la cena al volver del trabajo. Recuerda también que la práctica hace al maestro.


			RELÁJATE. Si te preocupa que algo pueda salir mal, probablemente saldrá mal, así que intenta no agobiarte. Ten presente que las recetas solo son una guía y que a menudo poner un poco más de esto o un poco menos de aquello no va a provocar una catástrofe. Anima a tus hijos o invitados a participar. Pídeles que corten, batan o pongan la mesa, y haz que toda la preparación sea parte de la reunión. De ese modo, todos pasaréis un buen rato, y si al final algo sale mal, ¡podrás echarle la culpa a otro!


			Pero, ante todo, diviértete. ¡Que disfrutes cocinando!
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LOS COCINEROS NO SON AMANTES DE LOS DESAYUNOS.


			 


			La verdad es que el desayuno es la comida que menos les gusta preparar, no solo porque es probable que hayan trabajado hasta la una de la madrugada la noche anterior, sino también porque exige mucho trabajo de última hora. En la mayoría de las comidas, los cocineros necesitamos la mise-en-place (todos los preparativos que debemos llevar a cabo en las horas previas a servir los platos: picar y precocinar la verdura, reducir los caldos, preparar las guarniciones) para poder concentrarnos en el componente principal del plato. No obstante, con el desayuno la cosa cambia, porque no hay mucho que pueda prepararse con antelación. Por fuerza, esto supone más trabajo cuando los comensales ya se han sentado a la mesa y han decidido qué quieren tomar; servicio instantáneo, lo llamamos.
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		Naturalmente, en casa es más fácil, porque a los amigos o la familia no se les da la posibilidad de elegir (y si tú lo haces, ¡tienes que dejar de hacerlo ya!). Aun así, corres el riesgo de pasar un montón de tiempo encadenado a la cocina, por lo que con un desayuno o un brunch también es importante que planifiques bien y hagas todo lo posible para facilitarte la tarea. La primera regla es escoger los platos apropiados. Esto dependerá en gran parte de la cantidad de personas para las que cocines: preparar panqueques para dos es sencillo, pero hacerlo para doce es una pesadilla. Los huevos revueltos y las tortillas no aguantan y tienen que servirse enseguida. En cambio, los huevos escalfados pueden prepararse con antelación y recalentarse en agua hirviendo.
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		Si tu casa es como la mía, entre semana los desayunos dejarán bastante que desear. Serán ante todo prácticos —un tazón de cereales, una tostada, buscar la corbata del uniforme de Jack y salir por la puerta—, pero eso no significa que no puedas tener un par de cosas de reserva. Como buen escocés, me crié a base de gachas de avena, pero hoy en día tiendo más bien a considerarlas un premio de fin de semana, sobre todo las que hago al horno con especias. No obstante, desde hace poco me he pasado al Bircher muesli, un cruce de las gachas de avena y el muesli, pues es una forma tremendamente saludable de comenzar el día. Solo hay que poner avena a remojar en yogur y zumo de manzana, a poder ser durante toda la noche, y añadirle frutos secos tostados, semillas y manzana rallada por la mañana. Otro plato popular es la granola casera —una mezcla de avena, trigo hinchado y salvado horneada con miel y semillas—. En un frasco hermético, dura semanas. Por cierto, si te gustan las gachas de avena tradicionales y tienes que prepararlas con prisas, puedes emplear avena en copos para que la cocción sea más rápida, o probar un truco de mi madre: ella ponía granos de avena troceados a remojar en agua fría toda la noche, unas dos partes de agua por una de avena, y los cocía de la forma habitual a la mañana siguiente.
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			Para un brunch de fin de semana, con más tiempo, puedes ser más innovador. Está el clásico repertorio de platos británicos, desde los huevos pasados por agua con tostadas en tiras, los huevos Benedict o el bacalao ahumado hasta los típicos huevos con beicon, pero no te limites a lo que ya conoces. Estados Unidos cuenta con una rica tradición en este terreno y las patatas «hash brown» o unas buenas alubias en salsa de tomate casera son excelentes por la mañana. También puedes recurrir a las especias para reactivar los paladares más indiferentes. Unos huevos a la mexicana o incluso una macedonia al estilo oriental con chile animarán a tus invitados tanto como un Bloody Mary bien picante. Y no olvides el clásico pain perdu, que aquí llamamos torrijas. Es fabuloso como acompañamiento salado de unas alubias en salsa de tomate con beicon, pero aún está mejor si se espolvorea con canela y azúcar glas y se sirve con compota de manzana. Después de eso, estarás listo para comenzar el día, te lo prometo. He aquí mi lista de ingredientes básicos para el desayuno.
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	BEICON


	Compra el mejor que puedas, a ser posible beicon curado en seco. Úsalo a temperatura ambiente y empieza a freírlo con la sartén bien caliente. Las lonchas de jamón serrano son una alternativa rápida y muy crujiente.


			 


			HUEVOS ESCALFADOS


			Añade un chorrito de vinagre a un cazo hondo de agua hirviendo. Casca huevos muy frescos, de uno en uno, en una taza, remueve el agua para crear un remolino y después, muy despacio, deja caer los huevos en el agua desde la taza. Deja que se cuezan un par de minutos, sácalos y sumérgelos en agua con hielo. Puedes recalentarlos en agua hirviendo durante un minuto cuando te haga falta.


			 


			GACHAS DE AVENA


			Los granos de avena troceados, típicos de Irlanda, tienen más sabor a fruto seco, pero los copos de avena se cuecen antes.


			 


			HUEVOS REVUELTOS


			Para preparar unos huevos revueltos sabrosos y esponjosos, empieza a freírlos en una sartén de base gruesa fría, no los batas hasta que estén en la sartén y añade mantequilla fría antes de removerlos de forma constante con una espátula de plástico para llegar a los rincones. Si los huevos empiezan a pegarse, retira la sartén del fuego un momento.




	 


			GRANOLA CASERA


			4 RACIONES


 


			 


			Si nunca has hecho tu propia granola, prueba a hacerla. Es muy saludable y resulta más barata y está mucho más buena que la que se compra en las tiendas. Puedes agregar cualquier mezcla de semillas y frutos secos que se te antoje, o incluso especias, como la canela. Las bayas de goji son uno de los llamados superalimentos de la naturaleza y contienen gran cantidad de vitaminas y antioxidantes.


			 


	 


			200 g de miel líquida


			Las semillas de 1 vaina de vainilla


			300 g de copos de avena


			100 g de arroz inflado sin azúcar


			4 cdas. de salvado de trigo o de avena


			100 g almendras enteras blanqueadas


			75 g de semillas de calabaza


			75 g de semillas de girasol


			50 g de semillas de lino


			Una pizca de sal marina


			50 g de bayas de goji


			50 g de arándanos secos
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			1. Precalentar el horno a 180 °C (4 en horno de gas). Forrar una fuente de horno poco profunda con papel de horno.


	 


	2. Poner la miel y las semillas de vainilla en un cazo pequeño y calentarlas a fuego suave, revolviendo para mezclarlas.


			 


			3. Poner la avena, el arroz inflado, el salvado, las almendras y las semillas en un bol. Verter encima la miel y remover bien. Transferir la mezcla a la fuente preparada, espolvorearla con una pizca de sal y hornearla entre 25 y 30 minutos, revolviendo de vez en cuando para que se tueste todo por igual, hasta que la granola esté crujiente y dorada.


			 


			4. Dejar enfriar un poco la granola y luego desmenuzarla, si es necesario. Agregar las bayas y guardarla, una vez fría, en un recipiente hermético hasta el momento en que se necesite.
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			BIRCHER MUESLI RÁPIDO


		4 RACIONES


			 


			 


			El Bircher muesli es una mezcla entre las gachas de avena y el muesli normal, en la que la avena se deja en remojo, a veces desde la noche anterior, en yogur, zumo de manzana, leche o una combinación de ellos. Es estupendo para empezar el día, y la receta es sencilla y adaptable a lo que tengas a mano: puedes añadir tantas semillas, frutos secos y frutas como quieras. Yo siempre agrego manzana rallada, por la vitamina C, y algunos frutos secos tostados en la sartén para darle un toque crujiente.


			 


	 


	200-250 ml de yogur (con los de sabores, por ejemplo, de mora o vainilla, queda genial)


			4 cdas. de zumo de manzana


			200 g de copos de avena


			4 cdas. de almendras fileteadas


			½ manzana rallada para decorar (opcional)


	150 g de moras


			 


			1. Batir en un bol el yogur y el zumo de manzana hasta mezclarlos bien, y luego añadir dos tercios de la avena. Si se desea, se puede dejar reposar la mezcla hasta 1 hora, para que la avena se ablande; si no, utilizarla inmediatamente.


			 


			2. Cuando se vaya a servir, tostar las almendras en una sartén seca hasta que tomen un tono dorado.


			 


			3. Incorporar el resto de la avena. Añadir por encima del muesli las moras, la manzana rallada (si se utiliza) y las almendras tostadas, y servirlo.
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			GACHAS DE AVENA CON ESPECIAS AL HORNO


			4-6 RACIONES


	 


			 


	Como buen escocés, tenía que incluir una receta de gachas de avena. Pueden parecer un desayuno austero, sobre todo si se preparan al modo tradicional, solamente con agua y sal. Pero estas gachas, enriquecidas con crema de leche, frutos secos y especias, no tienen nada que ver con las que yo tomaba de niño. Al hacerlas al horno, te evitas la pesadez de tener que revolverlas constantemente sobre el fuego, y al caramelizar el azúcar en el grill en el último momento, se convierten en una especie de crema quemada saludable.


			 


	 


	150 g de copos de avena


			Las semillas de 1 vaina de vainilla


			1 cdta. de canela en polvo


			½ cdta. de nuez moscada recién rallada, y un poco más para espolvorear


			50 g de almendras enteras blanqueadas


			50 g de avellanas blanqueadas


			75 g de pasas


			1 pera madura pelada, sin corazón y troceada


			500 ml de leche, y un poco más para servir


			200 ml de crema de leche


	2 cdas. de azúcar demerara


			 


			1. Precalentar el horno a 180 °C (4 en horno de gas).


			 


			2. En un bol, mezclar la avena y las semillas de vainilla con los dedos para frotar la avena con las semillas. Añadir las especias, los frutos secos, las pasas y la pera, y mezclar bien. Agregar la leche y la crema de leche, y luego verter la mezcla en una fuente de horno. Espolvorearla con un poco más de nuez moscada rallada.


			 


			3. Meter las gachas en el horno y cocerlas de 30 a 35 minutos, o hasta que la avena esté completamente blanda y el líquido se haya absorbido.


			 


			4. Calentar el grill al máximo, espolvorear la superficie de las gachas con el azúcar y gratinarla durante 3 o 4 minutos, o hasta que el azúcar se funda y se forme una costra.


			 


			5. Servir las gachas calientes con un poco más de leche al lado, por si se quiere añadir.
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			MACEDONIA AL ESTILO ORIENTAL


			4 RACIONES


			 


			 


			En los últimos años he viajado bastante por Asia Oriental y, como puedes imaginar, esto me ha abierto los ojos a los posibles usos de las especias. Uno de los platos más sorprendentes que traje conmigo es esta macedonia aderezada con chile. Puede servir de postre ligero y refrescante, pero yo me he aficionado también a tomarla nada más levantarme por la mañana. El secreto consiste en que la fruta no esté demasiado madura, para que la macedonia se mantenga crujiente y con un ligero sabor ácido, y te aporte un montón de energía para empezar el día.


			 


	 


	1 piña pequeña pelada, sin el corazón y cortada en trocitos


			2 manzanas verdes crujientes, sin el corazón y cortadas en trocitos


			2 peras no demasiado maduras, sin el corazón y cortadas en trocitos


			1 mango no demasiado maduro, pelado y cortado en trocitos


			½ pepino pelado, sin semillas y cortado en trocitos


			 


			PARA EL ALIÑO


			1½ cda. de pasta de tamarindo


			El zumo y la ralladura de 1 limón


			2-3 cdas. de azúcar moreno o de palma


			½-1 chile rojo cortado muy fino, al gusto


			3 cdas. de cacahuetes pelados sin sal


			Sal marina y pimienta negra recién molida


			 


			1. Primero hacer el aderezo mezclando la pasta de tamarindo, la ralladura y el zumo de limón, el azúcar y el chile. Sazonarlo con un poco de sal y pimienta, removerlo bien, probarlo y rectificar la sazón si es necesario.


			 


			2. Tostar los cacahuetes en una sartén seca con una pizca de sal hasta que se doren. Envolverlos en un paño de cocina limpio y pasarles por encima un rodillo para aplastarlos.


			 


			3. Mezclar los cacahuetes con el aderezo. Probarlo y añadir un poco más de azúcar o sal si hace falta.


	 


			4. En un bol, mezclar las frutas y el pepino. Añadir la mitad del aderezo y mezclar bien. Probar la macedonia y agregarle el aderezo restante si es preciso.


			 


			 


			USOS DEL TAMARINDO


			El sabor agridulce del tamarindo hace que sea un complemento muy útil para las ensaladas y, sin duda, vale la pena conseguir un frasco. Se puede sustituir por un poco de zumo de limón, pero es posible que encuentres que a la macedonia le falta un contraste aromático. La pasta de tamarindo se puede utilizar también para preparar thai pad, pescado al estilo asiático, curry de pollo y alitas de pollo picantes (ver).
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			EMPANADILLAS DE PASTA FILO CON YOGUR Y MIEL


			4 RACIONES


			 


			 


			Aunque la combinación de hojaldre, parmesano, miel y yogur puede parecer rara, prueba esta receta. En Grecia estas empanadillas triangulares se comen a menudo como aperitivo rellenas de queso feta y rociadas con miel de tomillo y semillas de sésamo; por eso decidí hacer esta versión con queso parmesano y acompañarlas con yogur griego cremoso. Representan la combinación perfecta del sabor dulce y el salado, y son ideales para un brunch.


			 


	 


	50 g de mantequilla


			Un manojo pequeño de tomillo (solo las hojas)


			75 g de parmesano o queso pecorino


			4 hojas de pasta filo, recortadas en forma cuadrada


			Aceite de oliva para freír


			Pimienta negra recién molida


			 


			PARA ACOMPAÑAR


			250 g de yogur griego o espeso


			2 cdas. de miel líquida


			 


			1. Derretir la mantequilla en un cazo pequeño. Mientras, mezclar en un bol las hojas de tomillo con una buena pizca de pimienta.


			 


			2. Colocar un cuadrado de pasta filo en una superficie de trabajo. Untarlo con un poco de mantequilla, espolvorearlo con un cuarto de la mezcla de tomillo y rallar por encima un cuarto del queso. Untar los bordes con mantequilla, doblar el cuadrado formando un triángulo y presionar los bordes para sellarlo. Cortar el triángulo por la mitad, para formar otros dos más pequeños, untar con mantequilla los bordes cortados y presionarlos para sellarlos. Repetir lo mismo con las otras hojas, de modo que salgan 8 triángulos.


			 


			3. Calentar una sartén grande de base gruesa a fuego medio. Añadir un poco de aceite o la mantequilla derretida sobrante y freír unos cuantos triángulos durante 1 o 2 minutos por cada lado, hasta que estén crujientes y dorados. Mantenerlos calientes mientras se fríe el resto.


		   


			4. Mezclar el yogur y la miel y servirlo con las empanadillas.


			 


			 


			CÓMO TRABAJAR CON LA MIEL


			Medir ingredientes pegajosos como la miel, la melaza o el almíbar dorado puede ser un engorro, pero si engrasas una cuchara con un aceite de sabor neutro, como el de pepitas de uva, se deslizará fácilmente.
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			TORRIJAS CON COMPOTA DE MANZANA


			4 RACIONES


			 


			 


		  Como en la mayoría de las casas, en la nuestra a menudo nos queda pan duro, y esta es una manera estupenda de aprovecharlo. Las recetas de estas tostadas suelen indicar que la canela y el azúcar se utilicen solo al final para espolvorear, pero a mí me gusta añadirlos al huevo batido, para que el azúcar se caramelice ligeramente al freírse. La compota de manzanas es el acompañamiento perfecto.


			 


	 


	3 huevos de gallinas camperas batidos


			4 cdas. de leche entera


			1 cdta. de canela en polvo, y un poco más para espolvorear


			2 cdas. de azúcar extrafino


			4 rebanadas gruesas de pan blanco un poco duro, cortadas por la mitad en triángulos


			Mantequilla para freír


			Azúcar glas para espolvorear


			 


			PARA LA COMPOTA DE MANZANA


			400 g de manzanas de mesa (por ejemplo, Braeburn) sin corazón y troceadas


			2 cdas. de azúcar extrafino


		  25 g de mantequilla


			 


			1. Primero hacer la compota. Empezar fundiendo el azúcar en una cazuela pequeña o sartén, moviéndola para remover el azúcar sin usar una cuchara. Una vez fundido, añadir las manzanas y la mantequilla, cocerlas 2 minutos y añadir un par de cucharadas de agua. Llevar la mezcla a ebullición a fuego suave y cocerla entre 5 y 8 minutos a fuego lento, revolviendo de vez en cuando hasta que la manzana comience a deshacerse y los trozos que queden enteros estén blandos. Reservar la compota.


			 


			2. Mientras, poner los huevos, la leche, la canela y el azúcar en un bol y mezclar. Sumergir el pan en la mezcla de huevo de modo que la absorba por los dos lados.


			 


			3. Calentar una sartén grande a fuego medio. Añadir un poco de mantequilla y freír las torrijas por cada lado hasta que estén crujientes y doradas.


			 


			4. Retirarlas y servirlas con la compota de manzana caliente espolvoreadas con un poco de azúcar glas.


			 


			 


			VARIANTES DE LA RECETA


			Las torrijas quedan igualmente buenas hechas con rodajas finas de baguette o bien, para regalarse algo aún más exquisito, con brioche, cruasanes o panettone del día anterior.
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			HUEVOS BENEDICT CON JAMÓN SERRANO


			4 RACIONES


			 


			 


			Estos huevos, cuyo nombre se debe supuestamente a un corredor de bolsa de Nueva York que, a finales del s. XIX, pidió unos huevos escalfados con salsa holandesa para aliviar su resaca, se han convertido en el brunch más famoso de todo el mundo. Están buenísimos con espinacas o salmón ahumado, pero como más me gustan es con jamón serrano frito. El reto consiste en conseguir que todo esté terminado al mismo tiempo, pero la salsa holandesa puede aguantar unos 30 minutos en un lugar cálido, y los huevos escalfados se pueden hacer antes y luego recalentarlos (véase el consejo debajo de estas líneas).


			 


	 


	Aceite de oliva para freír


			Vinagre de vino blanco para escalfar el huevo


			8 lonchas de jamón serrano


			4 huevos de gallinas camperas


			2 panecillos ingleses partidos por la mitad


			 


			PARA LA SALSA HOLANDESA


			3 yemas de huevos de gallinas camperas


			2 cdtas. de vinagre de vino blanco o al estragón


			200 ml de mantequilla derretida


			Zumo de limón, al gusto


			Sal marina y pimienta negra recién molida


			 


			1. Primero hacer la salsa holandesa. Hervir agua a fuego lento en una olla grande. Colocar encima un bol amplio refractario (sin que llegue a tocar el agua) y añadir las yemas. Agregar el vinagre y batir con energía hasta que se forme espuma, con cuidado de que no se caliente demasiado; si es necesario, apartar de vez en cuando el bol del calor sin dejar de batir. Tiene que quedar una mezcla espumosa y dorada.


			 


			2. Apagar el fuego e incorporar la mantequilla derretida poco a poco, batiendo hasta conseguir una crema de textura espesa, casi como de mayonesa. Agregar el zumo de limón y sal y pimienta al gusto; si la mezcla está demasiado espesa, añadirle un poco del agua tibia de la olla. Tapar la salsa y reservarla.


			 


			3. Calentar una sartén a fuego medio, agregar un poquito de aceite y freír el jamón hasta que esté crujiente. Retirarlo y escurrirlo sobre papel de cocina.


			 


			4. Poner las mitades de los panecillos en la sartén limpia y tostarlas por ambos lados hasta que estén doradas y crujientes.


			 


			5. Mientras, hervir agua en una olla a fuego lento y añadir un chorrito de vinagre. Romper un huevo en una taza o cuenco, remover el agua para crear un remolino suave y verter el huevo en el centro del mismo. Dejar cocer el huevo unos 3 minutos, o hasta que flote en la superficie con la clara cuajada pero la yema aún líquida. Retirar el huevo con una espumadera, escurrirlo sobre papel de cocina y sazonarlo con una pizca de sal. Mantenerlo caliente mientras se escalfa el resto de los huevos.


			 


			6. Para servirlos, colocar cada mitad de panecillo en un plato. Cubrirlas con una loncha de jamón y un huevo. Verter encima la salsa holandesa y añadir el jamón restante a un lado.


			 


			 


			CÓMO RECALENTAR HUEVOS ESCALFADOS


			Los huevos se pueden escalfar con antelación y recalentarse sumergiéndolos en agua hirviendo unos 30 segundos antes de servirlos.
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			HUEVOS PASADOS POR AGUA Y TOSTADAS CON MANTEQUILLA DE ANCHOAS


			2 RACIONES


			 


			 


			¿A quién no le gustan los huevos pasados por agua con pan tostado? Este es uno de esos platos de la infancia que se suelen olvidar, pero que recuperamos cuando tenemos hijos. Aquí los he recreado en una nueva versión untando las tostadas con una mantequilla de anchoas casera. Es una adaptación exquisita de un plato clásico que seguro deleitará tus papilas gustativas.


			 


	 


	2 huevos de gallinas camperas


			 


			PARA LAS TOSTADAS CON MANTEQUILLA DE ANCHOAS


			5-6 filetes de anchoa de la mejor calidad en aceite de oliva


			Pimienta negra recién molida


			30-50 g de mantequilla ablandada


			4 rebanadas finas de pan rústico o de masa madre


			2 cdas. de perejil finamente picado (opcional)


			 


			1. Escurrir las anchoas reservando el aceite y colocarlas en un mortero con una pizca de pimienta. Machacarlas hasta triturarlas, agregar la mantequilla y machacar de nuevo para mezclarla. Probar la pasta y rectificar la sazón, si es necesario.


			 


			2. Cocer los huevos en agua hirviendo a fuego suave durante 4 minutos y medio. Retirarlos en cuanto pase este tiempo.


			 


			3. Mientras, calentar a fuego medio una sartén de base gruesa y agregar 1 o 2 cucharadas del aceite de las anchoas reservado. Cuando esté caliente, añadir el pan y tostarlo por los dos lados, hasta que esté dorado.


			 


			4. Untar las tostadas con la mantequilla de anchoas, espolvorearlas con el perejil picado, si se utiliza, y luego cortarlas en tiras. Servirlas junto con los huevos pasados por agua.


			 


			 


			CÓMO HACER HUEVOS PASADOS POR AGUA


			El secreto está en sumergir los huevos en el agua hirviendo con la ayuda de una cuchara e inclinarla para deslizarlos de modo que los huevos no choquen contra el fondo del cazo. Luego hay que contar hasta cinco, bajar el fuego y dejar que se cuezan durante 4 minutos y medio.
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			PAN INDIO CON HUEVOS Y ESPINACAS


			4 RACIONES


 


			 


			Este desayuno se puede comprar en cualquier puesto callejero de la India y resulta una comida muy equilibrada, especialmente adecuada cuando estás de viaje. En casa me gusta servir los huevos con espinacas y el yogur con menta por separado, y que cada uno se rellene el pan.


			 


	 


	1-2 cdtas. de semillas de comino


			1-2 cdtas. de semillas de mostaza


			Aceite de oliva para freír


			1 cebolla pelada y cortada en tiras muy finas


			Mantequilla para freír


			200 g de espinacas de hoja pequeña lavadas


			1 cdta. de garam masala


			2 cdtas. de cúrcuma molida


			8 huevos de gallinas camperas


			4 panes indios delgados tipo parathas o naan


			3 cdtas. de hojas de menta finamente picadas


			6 cdtas. de yogur natural


			Sal marina y pimienta negra recién molida
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			1. Tostar las semillas de comino y mostaza en una sartén con un poco de aceite hasta que desprendan su aroma. Añadir la cebolla, un dado de mantequilla y una pizca de sal, y rehogarlo todo a fuego medio entre 5 y 7 minutos, hasta que la cebolla esté tierna y dorada. Agregar las espinacas y saltearlas hasta que se ablanden. Reservarlas.


			 


			2. Derretir un poco más de mantequilla en una sartén aparte con un chorrito de aceite de oliva. Añadir el garam masala y 1 cucharadita de cúrcuma, y freírlos 1 o 2 minutos, hasta que desprendan su aroma.


			 


			3. Mientras, batir los huevos en un bol. Verterlos sobre las especias, agregar un dado de mantequilla y revolverlos suavemente a fuego lento hasta que estén hechos al gusto. Agregar otro dado de mantequilla justo antes de que los huevos estén hechos y mezclarlo todo.


			 


			4. Calentar las parathas o naan de acuerdo con las instrucciones del paquete; por lo general, unos 2 minutos en una sartén limpia.


			 


			5. Picar el sofrito de espinacas. Desechar el líquido e incorporar las espinacas a los huevos.


			 


			6. Agregar la menta picada y la otra cucharadita de cúrcuma al yogur. Sazonarlo con una pizca de sal y mezclar bien.


			 


			7. Repartir la mezcla de huevo y espinacas entre las parathas o naan. Colocar encima una buena cantidad de yogur, enrollar el pan y servirlo enseguida.




	 


			FRITTATA DE SALCHICHAS CON HINOJO


			4 RACIONES


			 


			 


			Salchichas con huevos al estilo italiano. A las salchichas se les quita la piel para que la carne se fría antes y para que su sabor se mezcle con la cebolla y el hinojo. Después se añaden los huevos batidos para hacer la frittata, que no es más que una tortilla abierta. Finalmente se cubre con mozzarella derretida. Aquí no hace falta usar la mejor mozzarella de leche de búfala. Una de leche de vaca de buena calidad bastará.


			 


	 


	Aceite de oliva para freír


			1 cebolla pelada y cortada en rodajas finas


			1 cdta. de semillas de hinojo


			2-4 salchichas italianas con hinojo (unos 350 g en total)


			8 huevos de gallinas camperas


			Un manojito de perejil finamente picado


			50 g de queso parmesano finamente rallado


			1 bola de mozzarella de buena calidad, en rodajas


		  Sal marina y pimienta negra recién molida


			 


			1. Calentar una sartén antiadherente de base gruesa y apta para horno. Añadir un chorrito de aceite y rehogar la cebolla con las semillas de hinojo y una pizca de sal, hasta que esté blanda y ligeramente caramelizada.


			 


			2. Mientras, retirar la piel de las salchichas.


			 


			3. Cuando la cebolla esté frita, desmenuzar la carne de las salchichas en la sartén con la ayuda de una cuchara de madera. Freír la carne a fuego medio hasta que esté hecha y dorada por fuera.
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