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			Prólogos

			 

			Descubrir la cocina en slow cooker ha cambiado para siempre el paisaje de mi cocina y de mi mesa. Aquella curiosidad inicial se convirtió en pocas semanas en un reto y un disfrute: desde entonces han pasado muchas recetas por mis ollas de cocción lenta y cada día tengo más claro que, si bien la Crock-Pot® fue un invento estadounidense, se adapta perfectamente a la cocina española.

			Con esta convicción afronta María su recetario de cocina española en slow cooker, una aventura deliciosa que te ayudará a aprovechar lo mejor de nuestra cocina con una cocción de calidad. El chup chup de las cocinas de antes, esas en las que se dejaba una olla sobre la chapa de una cocina de carbón durante horas, ahora está a nuestro alcance a un enchufe de distancia.

			En su recetario, María nos guía con buena mano por guisos clásicos y postres suculentos, y experimenta para que podamos meternos en harina sin miedo: cada receta está probada, comprobada y aprobada por su comité de expertos comilones.

			Abre fuego con un all i pebre de anguila, nada más y nada menos, en un viaje que pasa por Galicia, Mallorca, Cataluña, La Rioja, Cuenca y otros muchos rincones de nuestra rica gastronomía. Leer este libro ha sido como sentarse a su mesa empuñando la cuchara con un estómago infinito. Prepárate para descubrir cómo darle la vuelta a la cocina tradicional española con las recetas de María. Que nadie te vuelva a decir que cocinar en olla lenta es cosa de chili con carne y pulled pork: ¡que vivan el gató de almendras, la ropa vieja y el marmitako!

			Marta Miranda[1]

 

			 

			Hace poco tuve la oportunidad de acudir a un congreso de gastronomía y, si tuviese que hacer un resumen del mismo, diría que volvemos a la cocina de nuestras abuelas. Esos platos tradicionales de toda la vida que todos queremos volver a recordar, esos aromas que se han quedado en nuestra memoria desde pequeños.

			Los domingos mi abuela preparaba cocido, lacón con grelos, bonito con tomate..., y, por supuesto, postres de lo más larpeiro, la mayoría de ellos en la cocina de leña que ponía a calentar por la mañana bien temprano. Esa cocina era a fuego lento, al igual que este libro, en el que Mery fusiona la cocina más tradicional con la comodidad de la slow cooker. He vivido de primera mano la creación de este libro, viendo cómo conseguía ingredientes de aquí y allá para recuperar platos y recetas de toda la vida. Incluso los he podido probar y disfrutar. Un gran esfuerzo de Mery para adaptar este estilo de cocina, incluso recuperarla, para que tu olla lenta trabaje por ti; solo fíate de la cocinera y el resultado será de rechupete.

			Los sabores, guisos y estofados de antaño se pueden lograr hoy con la esencia del «fuego lento», pero con recetas más sanas y ligeras. Con este libro podrás hacer en tu olla lenta una gran variedad de platos, sacando partido al sabor de cada ingrediente y sin necesidad de alejarte de la mejor cultura gastronómica de España. Y como la buena cocina, disfrutarla con los nuestros: familia y amigos.

			Comer en compañía nos hace más inteligentes, sanos y felices. No lo digo yo: lo afirma también la ciencia. Este libro nos ayuda a recuperar esos valores tradicionales de cocina del domingo, sentarnos todos juntos a la mesa. Una tradición antes común en nuestras casas que parece reñida con el estilo de vida que llevamos, pero que es fácil de mantener si ponemos a trabajar nuestra slow cooker.

			Os dejo con más de 70 recetas para cocinar lentamente. Platos y guisos deliciosos para aprovechar tu cazuela de cocción lenta, sentarse alrededor de una mesa para compartir emociones, intercambiar ideas, contar historias, soltar las penas, reírse, nutrirse y celebrar la vida. Ideas para cocinar bien y con poco esfuerzo.

			Hagamos caso al gastrónomo francés Fernan Point: «No se puede cocinar bien si no se pone en ello el corazón, dado que, por encima de todo, se trata de que reinen en torno a la mesa sentimientos de amistad y de fraternidad».

			Alfonso López[2]

			 

			
		


		
			Indicaciones antes de empezar

			 

			Las recetas son indicativas

		   

			Recetas regionales. Recetas típicas. No hay peor berenjenal en el que meterse. En estos últimos meses he podido comprobar que no existe eso que llaman plato tradicional. Cada uno en su casa hace sus variaciones y ninguna versión es la buena o es «como lo hacía mi abuela». Gente de la misma región, de la misma provincia o incluso de la misma zona no se pone de acuerdo sobre lo que es tradicional y lo que no. Lo que algunos consideran ingrediente fundamental puede llegar a ser anatema para otros.

			Para más dificultad, los platos regionales tienen en sí mismos un alma mutable. Sus orígenes son humildes: pastores, pescadores, amas de casa o labriegos, que usaban diferentes ingredientes cada vez, lo que tenían dependiendo de la estación, del clima o del momento.

			He tratado de documentarme, preguntar a restauradores, amas de casa o cocineros locales o incluso bucear en libros para ser lo más fiel posible a la tradición, pero creo que es muy difícil contentar a todo el mundo. Así que al final he decidido rendirme: declaro oficialmente que estas recetas serán, como mucho, mi versión personal de las recetas tradicionales. Te invito a usarlas como guía, cambiando los ingredientes que te parezca oportuno para hacer la receta que has heredado de tu familia. Porque, admitámoslo, como la receta de tu abuela no hay ni habrá ninguna.

			 

			Los ingredientes son indicativos

			 

			Puede que encuentres recetas cuyos ingredientes desconoces, no te gustan o no eres capaz de conseguir. ¡Enhorabuena! Creo en la innovación, en probar cosas distintas, en cambiar los sabores, en experimentar y en adaptar las cosas a nuestro gusto. Y como ya he dejado claro que la tradición, al menos la gastronómica, no está escrita en piedra, no deberíamos tener cargo de conciencia por cambiar los componentes de la receta a nuestro gusto o nuestras posibilidades. Espero que nadie tenga que dejar de hacer un plato porque no le gusta un ingrediente o no lo encuentra en su mercado.

			Al final del libro hay una tabla de ingredientes, con descripciones y posibles sustitutos de los más complicados de conseguir o por si sirve como inspiración para modificar las recetas.

			He intentado hacer las listas de ingredientes lo más precisas posible en cuanto a las cantidades, para facilitar los reemplazos o evitar cocinar a ojo. Aun así, hay algunas medidas un poco menos concretas, pero quizá más útiles en cocina, como las cucharadas o las pizcas. Solo un par de consideraciones: las cucharadas son siempre soperas y las cucharaditas, siempre de postres y hay que medirlas en ambos casos sin colmo. Las verduras tienen pesos variables, pero creo que por sentido común todos sabemos si nuestro tomate es grande o pequeño y podemos calcular en consecuencia.

			 

			El comer y el rascar, todo es empezar [image: ]

			 

			Los tiempos son indicativos

			 

			Es duro, pero es así. No todas las ollas son iguales y no todas calientan del mismo modo. Las hay más rápidas, más lentas, con velocidades intermedias..., ¡el caos! Y no solo eso, sino que hay personas a las que le gusta la carne más hecha, la verdura más blanda o el garbanzo más entero. Así que lo mejor que puedo ofrecer son tiempos estimados.

			He tratado de incluir en cada receta indicaciones que te permitan saber si un plato está o no acabado para decidir si lo tienes que dejar más o menos tiempo, así que cuando leas algo del tipo «probamos si la legumbre está tierna», tendrás que asumir que, si no lo está, deberás dejar el guiso cocinándose a la misma temperatura un rato más e ir probando hasta que esté a tu gusto antes de avanzar. Y si, por el contrario, ves que se te ha pasado de cocción, tendrás que acortar tiempos la próxima vez.

			Pero no desfallezcas. Lo primero que tienes que hacer si ves que tus tiempos varían con respecto a los del libro es apuntar los que a ti te sirven. Haz una chuleta de tiempos buenos para tu olla y, muy pronto, en cuanto hayas hecho unas cuantas pruebas, sabrás enseguida si la receta necesita más o menos tiempo.

			 

			La olla es indicativa

			 

			Sí, he hecho trampas. ¡Culpable! Este no es un libro de cocina en olla lenta. Bueno, sí, pero no. Es cierto que todas las recetas se preparan en la slow cooker, pero la olla no es lo único que vamos a usar para cocinar. La olla sirve para cocer, asar, hornear o guisar al baño maría, pero, admitámoslo, no dora, no fríe, no gratina..., así que en muchos casos te voy a pedir que uses una sartén, el grill del horno o un cazo para ciertas cosas.

			Sofreír o no sofreír: la eterna pregunta. En muchas recetas indico que se sofría la verdura o que se marque la carne porque considero que da un sabor y un aspecto mucho mejores a los platos y no se pierde demasiado tiempo (solo hay que dorar un poco, sin cocinar). Pero es verdad que muchas veces, si vamos justos de tiempo o no queremos ensuciar un cacharro más, podríamos saltarnos ese paso y cocinarlo todo directamente en crudo. ¿Y cuándo —me preguntarás— podemos saltarnos el dorado y hacer un topadentro? El marcado de carnes nunca es imprescindible, pero para las verduras solo podemos ahorrarnos el dorado cuando los tiempos de cocción sean suficientes para cocinar los ingredientes incluso sin sofreírlos primero. Yo diría que en recetas de más de 6 horas en temperatura baja o más de 3 en alta.

			Y si eres uno de esos afortunados cuya slow cooker les permite sofreír en la propia olla, no lo dudes y elimina la sartén de la ecuación.


		


		
			Los útiles más útiles

			 

			En casa de herrero, cuchillo de palo [image: ]

			 

			 La sartén

[image: imagen]

			 

			Es muy recomendable tener una buena sartén o, incluso mejor, un wok de una capacidad aproximada de la mitad de nuestra olla, de manera que podamos sofreír cómoda y rápidamente los ingredientes de nuestras recetas.

			Es preferible que elijamos uno con un recubrimiento antiadherente y que lo reemplacemos cuando el recubrimiento empiece a deteriorarse.

			La lengua de silicona

[image: imagen]

			 

			Una espátula o lengua de repostería es un instrumento muy eficaz para volcar en la olla cualquier guiso o sofrito que hayamos hecho en la sartén, el majado de un mortero o una mezcla elaborada en el vaso de la batidora. Además, nos permitirá sacar hasta la última gota del guiso de la olla sin desperdiciar nada.

			La silicona no daña ni el recubrimiento antiadherente de la sartén ni el esmaltado de la olla. Elegiremos una lengua de silicona térmica, que soporte altas temperaturas, para que no se funda al contacto con la sartén.

			 La jarra desgrasadora

[image: imagen]

			 

			La jarra desgrasadora es un recipiente que, por la colocación de su vertedor, permite separar en caliente por decantación el caldo de la grasa. Así, podemos desgrasar los guisos y caldos de inmediato después de sacarlos de la olla de un modo sencillo y eficaz y poder servir la comida enseguida. Recomiendo usar una que tenga al menos un litro de capacidad, para desgrasar caldos con facilidad. En el caso de guisos ya preparados, la mejor forma de desgrasarlos es extraer con un cucharón solo el caldo de la superficie del guiso, que es donde se concentra la grasa, separarlo con la jarra y devolver el caldo a la olla.

			El mortero

[image: imagen]

			 

			Si hay algo habitual en la cocina regional española son los majados, que tradicionalmente se hacen en morteros o almireces de madera, metal, cerámica o piedra. Recomiendo usar uno de cerámica o piedra, porque su dureza nos ayudará a triturar bien los ingredientes y, al no ser porosos, son más fáciles de limpiar y no absorben olores.

			En muchos casos podemos reemplazar el mortero por la batidora, pero hay algunas recetas que requieren el instrumento tradicional, especialmente para moler ciertas especias o hacer majados más irregulares.


		


		
			Raciones y tamaño de la olla

			 

			Vaca grande y el caballo que ande [image: ]

			 

			La mayor parte de las recetas de este libro se ha realizado en una olla de tamaño intermedio, de 4,5 litros de capacidad. Este tamaño es idóneo para hacer 6 raciones y permite que las recetas puedan adaptarse con facilidad a ollas más grandes o más pequeñas.

			La forma de adaptar el número de raciones de una receta es incrementar o reducir proporcionalmente los ingredientes, pero sin modificar el tiempo de cocción. Así, una receta de 4 raciones puede adaptarse a 8 raciones multiplicando por 2 los ingredientes y una receta de 6 raciones puede prepararse para 4 reduciendo las cantidades en un tercio. Esto es válido para platos de cuchara, pero no se aplicaría a postres o tapas: en el caso de flanes y bizcochos lo importante es o bien tener un molde que quepa en la olla o bien preparar la receta, sin más, en la cubeta de la olla.

			Si no tienes claro si una de las recetas del libro va a caber en tu olla, fíjate en esta tabla que relaciona la capacidad de la olla con el número de raciones: eso te servirá como guía para saber el número máximo de raciones que puedes preparar. Recuerda que los fabricantes recomiendan llenar la olla por lo menos hasta la mitad de su capacidad para que funcione correctamente.
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