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 7DEDICATORIA  Cinco personas han despertado mi aﬁción por la cocina.A tres de ellas las conozco muy bien;a las otras dos solo las he podido vene-rar desde lejos.Está en primer lugar una de mis Omas (abuelas) alemanas.Elrecuerdo de los excelsos olores de su cocina me acompañará toda lavida.Cuando mi Oma actuaba en la cocina,mejor era esfumarse uobservarla discretamente a prudencial distancia.En esos momentos,concentrada y midiendo todos sus pasos y sentidos,era intratable.Ha-blo de un tiempo en que ya estaba casi ciega,pero recuerdo sus movi-mientos precisos y seguros,su pericia limpiando y cortando verduras,su vigilancia permanente (¿solo por medio del olfato o gracias al donde una percepción superior?) de lo que se estaba cociendo en el fuego.Recuerdo también la fascinación que ejercía sobre mí una hile-ra de macetas con hierbas aromáticas que tenía en el alféizar de la ventana de la cocina y de las que se servía continuamente. Otro recuerdo imborrable:un estante corrido a modo de friso en la galería de madera lacada de blanco junto a la cocina (puro Carl Larsson),donde mi abuelo solía esperar la hora de la comi-da.Aquel estante albergaba una hilera ininterrumpida de tarros de cristal con conservas hechas por Oma:mermeladas de un sinfín de variedades y combinaciones de frutas,pepinillos con eneldo en vi-nagre y todo tipo de verduras que en aquellos tiempos de precarie-dad (principios de los cincuenta,años de posguerra) eran tesoros.Oma aprovechaba cualquier elemento comestible para ponerlo así a buen recaudo y utilizarlo en el momento preciso. En aquella cocina no había nevera.En consecuencia,la compra de los alimentos perecederos era diaria.Otros,como cebollas,em-butidos y carnes desecadas,manteca,vinagre y bebidas,se guarda-ban al amparo del fresco y de la oscuridad del sótano.Las patatas y las manzanas para todo el invierno estaban cuidadosamente exten-didas sobre una superﬁcie enrejada.Al lado,las grandes tinajas de Sauerkraut(chucrut) puesto en salazón por ella y lastrada con una pesada piedra plana.A pesar de los relativamente limitados medios de que disponía,cualquier ensalada sencilla,cualquier sopita sin lujo,eran un pe-queño acontecimiento para el paladar.Mi madre,la segunda de las personas mencionadas,heredó (y aprendió) este talento y también la cultura del aprovechamiento máximo,que no deja de ser un respeto inﬁnito por las materias primas.Nunca vi que en mi casa se tirara nada.Pero no solo esto:lo que se reciclaba o aprovechaba era muchas veces más exquisito que la aplicación original.








8 Otra de las gracias culinarias de mi madre,que,aunque alemana,estaba “recriada”en España (primero Sevilla,después Barcelona),fue adoptar la cocina española sin abandonar la alemana.Fue un proceso natural,no forzado,generado por la curiosidad prime-ro y por la admiración después hacia la cocina española que,por otra parte,le ofrecía una riqueza natural de verduras de la que en aquellos tiempos Alemania carecía.Yo,entonces muy pequeña,no alcanzaba a comprender el éxtasis de mis padres ante un plato de menestra,unas alcachofas,unos tirabeques o un frutero repleto de naranjas o de melocotones.Más adelante también me di cuenta del profundo conocimien-to que mi madre tenía de la “química”de los comestibles.Sabía perfectamente el equilibrio que necesitaba tener cada comida.En-tre muchos otros detalles,recuerdo que jamás la vi cortar con el mismo cuchillo verduras distintas,mucho menos carnes u otras materias.La lechuga era lavada hoja por hoja y no quedaba en ella ni un milímetro de superﬁcie de frescura dudosa.Preparada con este nivel de exigencia,la cocina de mi madre resultaba sencilla-mente exquisita.La nuestra no era una de esas familias que bendicen los ali-mentos antes de empezar,costumbre que en aquellos tiempos era un hábito extendido,pues la comida ya estaba bendecida por el respeto con que había sido hecha.Hasta aquí mi formación gastronómica “pasiva”.Cuando yo misma pasé a la acción,tuve la suerte de convivir con el mayor es-timulador de logros culinarios que he conocido:Leopoldo Pomés,entonces mi marido.A pesar de lo mucho que ya en aquellos años me gustaba co-mer,entré alegremente en el matrimonio sin tener la más remota idea de cómo poner en pie,pongamos por caso,un arroz hervido.Solo sabía hacer buen café,cosa aprendida y diariamente oﬁciada en las noches de estudio que acompañaron mis años universitarios.Me percaté con horror de que tenía una urgente asignatu-ra pendiente y recurrí a lo que era mi costumbre cuando quería aprender algo: a la letra impresa.Un mediodía —había ido a la compra y no sabía qué hacer contodo lo adquirido—,bajé a la modesta papelería de enfrente y pedíun libro de cocina.Solo tenían uno:La Teca,de Ignasi Domènech,encatalán.Yo,por entonces,no sabía en qué buenas manos había caído,pero sí me enamoré inmediatamente del insigne cocinero y de su for-ma espontánea y a veces caótica de explicar las fórmulas de cocina.Mis primeros éxitos fueron incondicionalmente aplaudidos por mi marido y también los siguientes.Nunca he tenido cerca a nadie con tanta capacidad estimuladora como él.Sin duda,ha sido el verdadero motor de mi aﬁción.La quinta persona fue Mapie de Toulouse-Lautrec,que en los añossesenta se ocupaba de la notable sección de cocina de la revista Elle. Susconocimientos no solo eran vastísimos,sino que sabía transmitirloscon alegría y talante epicúreo,y,sobre todo,con el sentido práctico quesuelen transmitir como nadie las mujeres cocineras.







 9Con ella también compartía la militancia estricta del reciclaje y del aprovechamiento máximo.Durante muchísimos años compré Elle solo por Mapie y tengo muchísimos de sus artículos recortados y guardados.Los libros que de ella se publicaron después no tienen ese aire fresco y desenfadado con que se expresaba en la revista y que no mermaba ni un ápice la seriedad de sus propuestas;al con-trario,sus mensajes reventaban de contenido.Sus libros son mucho más convencionales y sujetos a un patrón (seguramente,cosa de los editores) y dudo de que me hubieran contagiado el entusiasmo por la cocina como lo hizo su potente voz en Elle.A Oma,a mi madre,a Poldo,a Ignasi Domènech y a Mapie de Toulouse-Lautrec les debo y les dedico lo que he aprendido.
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10 El porqué de este libro INTROUCCIÓN  El que yo me haya empeñado en poner en pie un libro tiene una explicación muy sencilla:soy una fanática de las verduras.Y esta aﬁción mía que viene de antiguo, va constantemente en aumento.Y me gusta tanto cada verdura que insisto en comprarla cuan-do es su temporada natural,en busca de la máxima potenciación de sus características genuinas.  En los mercados de pueblo me hace ilusión encontrar espina-cas que todavía tienen tierra entre las hojas;me darán más trabajo,pero me obsequian con un sabor más fuerte y original que las que encuentro en los supermercados,pulcramente atadas en hatillos idénticos. Me abalanzo sobre los manojos de rabanitos “de antes”,cada vez más escasos,por cierto:no tan rojos ni esféricos,ni lavados.Mis rabanitos tienen un color más violáceo,son de longitud irregular y conservan raicillas que después tendré que eliminar.Algunos me sorprenderán con un sabor más picante que otros.Estas verduras procedentes del cultivo tradicional han crecido sin prisas y han tenido tiempo de desarrollar no solo su aroma y sabor,sino también las sustancias biológicamente activas respon-sables de la reputación de las verduras como comestibles extrema-damente saludables;las que nos protegen de la arteriosclerosis,del cáncer y de las enfermedades coronarias y las que nos garantizan un buen funcionamiento de nuestro sistema digestivo.Las verduras de los cultivos industriales,en su crecimiento ver-tiginosamente rápido,se dejan muchas de estas propiedades por el camino,pues no tienen tiempo de desarrollarlas.Los sabores son desvaídos,la consistencia ha perdido carácter.Eso sí,la producción industrial cuida mucho el color,el tamaño y el aspecto en general.¿El contenido? Lo que salta a la vista es más importante porque es lo que vende.Insisto,pues,en comprar la verdura en su temporada.Esto implica que compro la misma verdura con reiteración,lo que me obliga a disponer de fórmulas de aplicación lo más diversas posible.Lo mismo me ocurre cuando compro hierbas aromáticas fres-cas,pues casi siempre están a la venta en cantidades superiores a la que necesito.Buscando otras maneras de usarlas he dado con cantidad de platos que me eran desconocidos o inhabituales.Esto ha hecho que desde 1962,además de coleccionar libros de cocina,haya ido acumulando recetas guardándolas en ﬁcheros,libretas,carpetas y hayan ido también en aumento las diﬁcultades para localizarlas.








 11El criterio de selección de las recetas La clasiﬁcación Por ﬁn he decidido ordenarlas a mi aire para,de una vez por todas,encontrarlas enseguida.Una vez hecho el trabajo,espero que le sir-va a alguien más que a mí.Finalmente,unas observaciones a determinados contenidos del libro:He seleccionado aquellas recetas en las que la verdura en cuestión tiene un papel fundamental o decisivo.Como el criterio de selec-ción es este,hay,pues,recetas de todo orden:desde las que proce-den de la cocina regional y tradicional (de muchos países) hasta las de corte más moderno o incluso dietético desde el punto de vista calórico.Personalmente me da pena que muchas veces las ver-duras se contemplen solo como una solución para las dietas bajas en calorías.Son tan ricas e interesantes que se merecen algo más.Además,deﬁendo la idea de que debemos comer de todo siempre que la mezcla sea equilibrada y la cantidad,razonable.El ingre-diente verdura en cualquier receta contribuye precisamente a este equilibrio.Este es,por tanto,un recetario ecléctico:ni regional,ni erudito,ni dedicado a cocinas nuevas o experimentales,ni tan siquiera es-pecialmente “herbívoro”.Simplemente es demostrativo de la enor-me variedad de aplicaciones que permiten las verduras.Con este repertorio me gustaría,además,ganar adeptos del pe-lotón de los detractores de la verdura.He dispuesto el libro como un diccionario,pues me ha parecido que el orden alfabético ayudaría a su manejo.Por lo tanto,el diccio-nario empieza por acelgas y termina por zanahorias.Y,una vez más porque lo necesitaba yo misma,he clasiﬁcado las recetas según unos apartados de utilización:en ensalada,como sopa,con huevos,con arroz o pasta,con carne o pescado,al horno,etc.No siempre la verdura tiene que ser forzosamente un primer plato.Puede ser también,en matrimonio con otros elementos,el plato fuerte, una guarnición atractiva o una salsa.Naturalmente no todas las verduras,hierbas y hortalizas tienen aplicación en todos los apartados,pero no deja de sorprender la cantidad de posibilidades que ofrecen.La búsqueda de estas me ha hecho descubrir que la cocina popular de ciertos países –Italia y Francia,principalmente– es muy reﬁnada y sabia en la apreciación y la valoración de los sabores,aromas y texturas de hierbas y verdu-ras.De hecho,lo que hacen es otorgar a estos vegetales la categoría que tienen.Quiero recalcar que las recetas aquí sugeridas pretenden un equilibrio nutritivo,pero la gran mayoría no obedecen a ningún régimen dietético.El objetivo de este libro es realzar el atractivo de las verduras,pero no insistir en su reputación de componente obligado de dietas bajas en calorías.Por último,las recetas también pueden ser utilizadas como punto de partida para crear variantes personales. 
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Comprar las verduras muy fres-cas.Las verduras largamente  al-macenadas o mustias han perdi-do la mayor parte de sus valores nutritivos.Puedenserinclusonocivas,pueslas hojas rasgadas,ennegrecidas o con manchas in-dican putrefacción y están carga-das de enzimas tóxicas.Las verduras de hoja se guardanenvueltas en bolsa de plástico ofilmpero no herméticamente,para evitar que su propia hume-dad acelere el proceso de putre-facción.Lavarlas muy bien y rápidamenteen agua fríapara eliminar posi-bles pesticidas,polvo ambientaly parásitos.¡También el perejil ylas hierbas aromáticas frescas! Sepuede  echar sal al agua,ya que ac-túacomodesinfectante.Cumplenla misma función unas gotitas de lejía.Lavadas de nuevo,desapa-rece todo sabor a lejía. ¡Prohibidodejar la verdura en remojo! Pierdesus valores nutritivos y tambiénsusabor.No guardar las verduras junto afrutas. Algunas frutas,en su pro-ceso continuado de maduración,desprenden gases que perjudicana laverdura e incluso a otras frutas.La nevera es la gran aliada de lasverduras,la temperatura y la au-sencia de luz ralentizan la pérdidade propiedades,con excepción delos tomates que deben guardar-se en lugar fresco,pero no en lanevera.Cortar las verduras justo inme-diatamente antes de su uso.Unavezcortadas,seaceleraelprocesode pérdida de propiedades.
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No pelar.sino cepillarciertashortalizas cuando son muy nue-vas(zanahorias,patatas,rábanos,pepinos,calabacines,berenje-nas).Gran parte de lasvitaminasestánbajo la piel que en esta fasees muy tierna y, por lo tanto, co-mestible.No cocer las verduras en cacha-rros metálicos. Estos oxidan lossabores. Una excepción: el acero inoxidable.Hervir con poca agua y el tiempojusto.Lo mejor: cocer al vapor.Somos exactos con los tiemposde cocciónde la pasta y del arroz,de la carne y el pescado.Debemoshacer lo mismo con las verduras que también tienen su punto.Son mucho más sabrosas y nu-tritivas si las dejamos en el límiteentre crudas y cocidas.No guardar las verduras coci-das.Se oxidan y algunas incluso se vuelven tóxicas,como,porejemplo,las espinacas.Aprovechar los líquidos de coc-ción. Contienen los valiosos ele-mentos nutritivosque las verdu-ras hanperdido en ella.Consumir las verduras lo antesposible.OECÁLOGO E LAS VERURAS
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18 VariedadesPropiedadesAplicacionesCompraConservaciónPreparaciónLas variedades se distinguen por su color,por la anchura y largura de su penca y por el tamaño de sus hojas.                    -Verde común: pencas anchas y blancas; hojas verdes y cortas.-Blanca de Lyon: pencas muy carnosas; hojas verde claro muy grandes.-Amarilla de Lyon: pencas vigorosas blancas; hojas amarillas, también llamada rubia de penca blanca. -Nomonta: similar a la amarilla de Lyon, pero con hojas más oscuras.-Lucullus: de pencas blancas estrechas, hojas grandes y rizadas  de color verde claro.-De césped: de pencas sin desarrollar; casi solo hojas.Desde el punto de vista nutritivo las acelgas son ricas en minerales,especialmente en hierro y en vitamina A.La forma de conservar al máximo estos nutrientes es cociéndolas al vapor el tiempo justo.Son laxantes y beneﬁciosas para el estómago.En cambio,no es-tán recomendadas a los hipertensos por su alto contenido en sodio.Las acelgas se suelen considerar un alimento barato que solventa la necesidad cotidiana de incluir verdura en las comidas,pero ge-neralmente se ignoran las numerosas posibilidades que su textura y peculiar sabor ofrecen para realizar platos variados y atractivos.Las recetas que ﬁguran en este libro están destinadas a revalorizar esta verdura.En muchos casos,las partes de las acelgas son tan diferenciadas que pencas y hojas se prestan a ser cocinadas por separado para ﬁnes distintos.               Gracias a las distintas variedades y a los modernos cultivos,las acelgas se encuentran en el mercado a lo largo de todo el año y su precio es muy económico.No obstante,sus temporadas naturales son la primavera y el otoño.                                Al comprarlas hay que observar que la hortaliza tenga las ho-jas brillantes y vigorosas.Hay que rechazar las que tienen las hojas lacias, rasgadas o con la textura dañada. Cuando son muy grandes el sabor puede ser muy amargo y las pencas demasiado ﬁbrosas.Las acelgas se mustian fácilmente,con la consiguiente pérdida de propiedades,y por lo tanto,lo mejor es consumirlas recién com-pradas.De todas formas,envueltas en un ﬁlm de plástico bien ceñido alrededor de los tallos aguantan dos días en el frigoríﬁco.Como todas las verduras de hoja,las acelgas,aunque parezcan limpias,requieren un lavado minucioso pues en los cultivos sue-len ser tratadas con pesticidas.El lavado se hace con agua fría y,si puede ser,varias veces.Después conviene escurrirlas muy bien y,según cómo se vayan a utilizar (por ejemplo,en fritos) deben incluso secarse con un paño. 
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 19CocciónTambién es importante eliminar todas las partes que pudieran estar dañadas o ennegrecidas,pues ello indica un inicio de putre-facción.Al cortar las pencas se notará si estas son tiernas o si,por el contrario,tienen muchas ﬁbras.En tal caso,conviene rebanar las pencas para eliminar en lo posible los hilos que puedan tener. Para hervir las acelgas antiguamente se recomendaba cambiarles el agua a los 2 minutos de cocción a ﬁn de atenuar su fuerte sabor amargo.Actualmente,las variedades modernas de acelgas tienen un sabor menos agresivo y solo es necesario hacer el cambio de agua si su procedencia es muy rústica. Por otra parte,el sabor más suave de las acelgas actuales hace innecesario utilizar una gran cantidad de agua para su cocción.Lo adecuado es cubrirlas escasamente con agua hirviendo.Solo en el caso de que tengamos previsto aprovechar el agua de la cocción para una sopa está justiﬁcado poner agua en abundancia.El tiempo de cocción de las acelgas varía según se trate de ho-jas o de pencas.Las hojas requieren de 3 a 5 minutos,mientras que las pencas,según su grosor,necesitan de 7 a 10 minutos.Si se trata de cocer ambas a la vez,se empezará poniendo a cocer primero las pencas y 3 minutos antes de ﬁnalizar su cocción se añadirán las hojas. De esta forma ambas partes quedarán cocidas en su punto.Nos hemos acostumbrado a ser muy exactos con los tiempos de cocción de la pasta y del arroz,de la carne y del pescado.Con las verduras debemos hacer lo mismo,porque también tienen su punto óptimo de cocción.Son mucho mejores si las dejamos más cerca de estar crudas que demasiado cocidas.En el caso de las acelgas el resultado es sorprendente y el placer de comerlas,mucho mayor.
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20 RECETASENSALADASENSALADATIBIADEACELGAS[Francia]Cortar las acelgas limpias a trozos pequeños, incluidas las pencas. Echar estas en agua hirviendo y después de 4 minutos de cocción,incorporar las hojas. Dejar 4 minutos más y escurrir muy bien. Batir juntos el yogur,el aceite,las hierbas picadas,la sal y la pimienta.Servir las acelgas tibias con la salsa aparte.PENCASDEACELGACONMAYONESA[País Vasco]Limpiar las pencas,cortar en trozos de 4cm y hervir en agua con sal durante 8 minutos.No deben quedar demasiado hervidas.Es-currir y dejar enfriar.Si es necesario,secar con un paño o papel de cocina. Disponer en una ensaladera y cubrir con la mayonesa.SOPAS        SOPA DE ACELGAS CON AOZ  [Italia]Picar ﬁnamente la parte blanca de los puerros.Cortar a trozos pe-queños las acelgas lavadas y escurridas.Rehogar ambas verduras en una cazuela con mantequilla fundida.Tapar y cocer a fuego suave unos 5 minutos. Añadir el caldo y cuando hierva,verter el arroz en forma de lluvia. Dejar cocer a pequeños borbotones durante 20 minutos. Pasar a la sopera y espolvorear con el queso.CALDODEACELGASCONQUESOPAMESANO[Italia]Echar las acelgas limpias y troceadas en agua hirviendo con sal.Dejar cocer de 7 a 8 minutos.Extraerlas con la espumadera,pa-sarlas a un colador para que escurran y reservarlas para el uso que se les quiera dar.Repartir el agua de cocción en cuatro tazas de consomé y ver-ter un chorrito de aceite de oliva en cada una.Rallar el queso par-mesano directamente sobre cada taza y servir.Es un caldo delicioso,saludable y tan rico,que hace presumir más ingredientes de los que contiene. 1 kg de acelgas (hojas y pencas)1/2 yogur           2 cucharaditas   de cebollino picado2 cucharadas de albahaca fresca aceite de olivasal y pimienta400 g de pencas de acelga100 ml de mayonesasal500 g de acelgas muy tiernas   (hojas y pencas)100 g de arroz30 g de mantequilla30 g de queso parmesano    rallado1,5 l de caldo de verduras3 puerros tiernos500 g de acelgas 40 g de queso parmesano 1 l de agua4 cucharadas de aceite de olivasal
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 211 kg de acelgas (hojas y pencas)1 cucharada de pimentón300 g de garbanzos   200 g de judías blancas                         400 g de pecho de ternera   o morcillo    200 g de tocino   entreverado fresco1 chorizo1 morcilla1,25 l de aguaaceitesal-Plato fuerte600 g de hojas de acelga 1/2 sobre de copos de puré   de patata500 ml de leche 500 ml de caldo de pollo   o de verduras 50 g de mantequilla4 cucharadas de maicena pimientasalPara la guarnición:30 g de queso parmesano    rallado1 kg de acelgas (hojas y pencas)2 dientes de ajo 1 piel de naranja                                      2 rebanadas de pan   (solo la miga)        5 cucharadas de aceite de oliva1 hoja de laurelpimentón dulceazafránsal y pimientaPOTAJEDEACELGASCONALUBIAS[Andalucía] Echar las judías previamente remojadas en una olla con 1,25 litros de agua fría. Tan pronto arranque el hervor,incorporar los garbanzos tam-bién remojados.Bajar el fuego,tapar y proseguir la cocción hasta que ambas legumbres estén casi cocidas.En este punto,añadir las acelgas lavadas y cortadas a trocitos,así como todas las carnes,cortadas a dados grandes.  Añadir también un chorro de aceite y el pimentón.Remover con una cuchara de madera,tapar y dejar que cueza hasta que se haya consumido casi todo el líquido.CEMADEACELGAS[País Vasco] Cocer al vapor las hojas de acelga lavadas y enteras durante 4 minutos.Dejarlas enfriar un poco y exprimirlas,después,para eliminar toda el agua.Cuando hayan perdido el exceso de agua,extenderlas sobre una tabla y picarlas muy ﬁnamente. Reservar.Calentar la leche.Fundir la mantequilla en una cazuela y agre-gar la maicena removiendo bien para que no se formen grumos.Cuando la salsa empiece a adquirir color,incorporar las acelgas trinchadas, removerlas y cocer 1 minuto. Transcurrido este tiempo,agregar poco a poco la leche ca-liente sin dejar de remover.Salpimentar,cocer 10 minutos afuego suave y,seguidamente,incorporar el caldo.Verter porencima los copos de patata y mezclarlo todo bien.Cocer la crema  1 minuto más y transferirla a la sopera. Servirla espolvoreada con el queso rallado.UISADASACELGAS AL ESTILO DE JAÉN  [Andalucía]Con un cepillo frotar a fondo una naranja y pelarla.Pelar también los ajos. Trocear las acelgas lavadas y escurridas.Cocerlas al vapor du-rante 10 minutos. Mientras,calentar el aceite en una sartén e incorporar los ajos,la miga de pan, el laurel y la piel de naranja troceada. Una vez fritos,pasar estos ingredientes a un mortero y rehogar en el aceite de la sartén las acelgas previamente escurridas de agua.Machacar el contenido del mortero añadiendo un poco de agua y después verter la mezcla sobre las acelgas.Remover bien y dejar que cueza unos 10 minutos en la sartén a fuego lento. Pasar a la fuente de servicio y servir inmediatamente.
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22 500 g de acelgas (pencas)          2-3 huevos duros                         1 huevo crudo                              1 rebanada de pan frito           1 diente de ajo frito                      1 diente de ajo crudo                   3-4 cebolletas tiernas 200 ml de cerveza vinagre al gusto comino en grano cilantro fresco aceite de oliva harina sal1 kg de acelgas (hojas)50 g de queso emmental ralladosal-Receta dietética600 g de acelgas   (hojas y pencas)250 g de garbanzos remojados1 cebolla2 tomates maduros medianos750 ml de aguaaceite o mantecasalACELGASENESCABECHE[Sevilla]           Lavar las pencas y cortarlas a trozos de 5 a 6cm.Echarlas a hervir en agua con sal durante 8 o 10 minutos. Escurrir y secar.Hacer una masa lisa y líquida con el huevo batido,la harina y la cerveza.Rebozar con ella las pencas y freírlas en abundante aceite. Una vez doraditas, escurrir sobre papel de cocina.Echar en el vaso de la batidora el comino,el pan frito,el vi-nagre,los dos ajos y una cucharada del aceite en que se ha frito el ajo o el pan.Batir la mezcla y verterla sobre las pencas de acelga ya dispuestas en una fuente. Picar los huevos duros,las cebolletas y el cilantro y cubrir con ello las pencas.ACELGASCONQUESOCortar a trozos las hojas limpias y escurridas.Colocar en una ca-zuela y escaldar con agua hirviendo salada,la justa para cubrirlas.Tapar la cazuela y dejar que hierva a fuego medio no más de 5 o 6 minutos.Escurrir muy bien apretando la verdura para exprimir al máximo el agua. Pasar a la fuente de servicio y espolvorear con abundante que-so rallado.ACELGASCONGABANZOS[Mallorca]Envolver en un trapo de cocina los garbanzos ya remojados y pa-sar el rodillo por encima para que se desprendan las pieles. En crudo,poner en la cazuela la cebolla picada,los tomates pelados y trinchados y una bolita de manteca o,si se preﬁere,dos cucharadas de aceite.Añadir 750ml de agua fría y los garbanzos pelados. Dejar cocer a fuego medio. A mitad de cocción añadir las acelgas lavadas y troceadas y dejar el guiso sobre el fuego hasta que los garbanzos estén cocidos.
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 23800 g de acelgas (hojas)200 g de garbanzos cocidos6 dientes de ajo1 cebolla2 cucharadas de tomate frito2 cucharadas de aceite de oliva 1/2 cucharadita de comino  en grano1 clavo1/2 cucharadita de orégano seconuez moscada1 cucharadita generosa   de pimentónpimienta negra molidasal1 kg de acelgas de penca grande   (pencas)50 g de pan rallado100 ml de crema de leche100 g de queso gruyer rallado2 cucharadas de aceite de olivasal y pimienta negra     1 kg de acelgas (pencas)100 g de queso de cabra tierno50 g de mantequilla250 ml de crema de leche                          2 yemas de huevosal y pimientaGUISODEACELGASESPECIADAS[Sevilla]Lavar y secar las acelgas;trocear las hojas y reservar las pencas para otro uso.Echar la verdura en un cuarto de litro de agua hir-viendo con un poco de sal y,cuando esté cocida,agregar los gar-banzos escurridos.Dejar cocer conjuntamente unos 15 minutos a fuego lento.Mientras tanto,picar la cebolla ﬁnamente y pelar los ajos.Echar ambos ingredientes en una sartén con aceite y sofreírlos hasta que estén a punto de dorarse.A continuación,transferir el sofrito a un mortero (o al Minipimer) y majarlo junto con el comino,el clavo,el orégano,un polvillo de nuez moscada,sal y pimienta.  Pasado el tiempo de cocción,transferir las acelgas y los gar-banzos escurridos a la sartén y agregar el tomate frito,el pimentón y el majado del mortero.Removerlo todo bien y dejar rehogar a fuego muy lento hasta que el guiso quede casi seco. AL HORO   ACELGASGATINADASPOVENZALES[Francia]Limpiar,lavar y cortar las pencas a trozos de 3cm de largo.(Guar-dar las hojas para otra utilización.) Cocer las pencas al vapor du-rante 10 minutos. Escurrir el agua que puedan haber acumulado.Untar de aceite una fuente refractaria.Disponer las acelgas por capas espolvoreando cada una de ellas con el queso rallado.Verter por encima la crema de leche,espolvorear con el pan ralla-do y gratinar hasta que haya tomado color.PENCASDEACELGACONQUESODECABALavar y secar las acelgas. Separar las pencas de las hojas y reservar estas para otro uso.Cortar las pencas en trozos de 4cm de largo.Fundir la mantequilla en una cazuela y añadir las acelgas.Salpi-mentar.Tapar la cazuela y dejar cocer a fuego suave durante unos 20 minutos o hasta que estén tiernas,vigilando y moviéndolas de vez en cuando.A media cocción añadir la mitad de la crema  de leche.Mientras tanto,mezclar el queso con la crema de leche restan-te y las yemas (se puede batir todo brevemente en el Minipimer,sin que forme espuma).Pasar las pencas de acelga a una fuente refractaria engrasada,verter por encima la preparación de queso y gratinar en el horno hasta que la preparación esté dorada.
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24 8 hojas de acelga grandes1 huevo200 g de requesón40 g de queso parmesano   o gouda duro rallado      20 g de pan rallado350 g de salsa de tomate “gorda” sal y pimientaPara la salsa de tomate “gorda”:3 tomates maduros y carnosos1/2 guindilla 2 dientes de ajo1 manojo grande de perejil 12 hojas de albahaca100 ml de aceitesal y pimienta negra molida10 hojas de acelga impecables2 ﬁletes de salmón fresco   de 250 g sin piel ni espinas 1 cucharada de harina8-10 hojas de estragón fresco250 ml de vino blanco100 ml de crema de leche40 g de mantequillapimienta en granosal y pimienta molidaRELLENOS    OLLITOSDEACELGACONEQUESÓNUna vez lavadas y escurridas las hojas de acelga,escaldarlas muy brevemente en agua salada hirviendo (sumergirlas en el agua con las pinzas, sin soltarlas). Extender las hojas planas sobre el mármol.Si el nervio central es duro,hacerle una incisión.Quitar las pencas y picar la mitad bien menuditas. Reservar la otra mitad.Hacer una mezcla homogénea con los quesos,el huevo,las pen-cas picadas y el pan rallado.Salpimentar.Colocar unas cucharadas deesta mezcla sobre las hojas de acelga y envolver a modo de paquetitos.En el fondo de una cazuela ancha,disponer un lecho con laspencas reservadas y colocar encima los rollitos,uno al lado del otro.Mojar con dos cucharones del agua en la que se han escaldado lasacelgas.Tapar y dejar rehogar a fuego mínimo durante 15 minutos.Los rollitos se sirven inmediatamente acompañados de una salsa de tomate “gorda”.Pelar y rallar los tomates con un rallador de agujero grande sin hacer puré. Pelar y laminar los ajos. Pasar ambos ingredientes a un bol y mezclar con el aceite,la guindilla cortada a rodajitas y abundante perejil picado.Salpi-mentar y dejar reposar 2 horas.Cuando se vaya a servir,entibiar la salsa sobre el fuego,y en el último momento añadir las hojas de albahaca para perfumarla.OLLITOSDEACELGAELLENOSDESALMÓNCon ayuda de unas pinzas sumergir sin soltar las hojas de acelga,lavadas y enteras,en una olla con agua salada hirviendo,el tiempo justo para que queden lacias.Extenderlas después sobre un paño y secar la parte superior. Cortar cada pieza de salmón (lavado y seco) en seis dados y salpimentar ligeramente.Colocar cada dado sobre una hoja de acelga y envolverlo con ella. Poner los rollitos en el fondo de una cazuela lo bastante gran-de para permitir que todos estén alineados y juntos sin que sobre espacio.Añadir el vino muy caliente,la sal,unos granos de pi-mienta y un poquito de agua,si hiciera falta,para que los rollitos queden muy ligeramente cubiertos de líquido.Tapar la cazuela y dejar cocer sobre fuego suave o medio durante 10 minutos.Des-pués extraer los rollitos con cuidado,escurrir,colocarlos sobre una fuente caliente y tapar. Reservar el líquido de cocción.Fundir la mantequilla y espolvorear con harina.Removiendo bien,dejar que empiece a tomar color.Mojar después poco a poco con el líquido de cocción colado hasta obtener una salsa emulsio-nada.Salpimentar y añadir las hojitas de estragón lavadas y secas.Verter la crema de leche,mezclar bien y dejar 1 minuto más.In-troducir los rollitos en la salsa y esperar a que se calienten.Servir decorado con hojitas de estragón.
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 25500 g de acelgas (pencas)        150 g de jamón de York             1 huevo                                       4 cucharadas de harinaaceitesal y pimienta16 hojas de acelga grandes 250 g de arroz 50 g de piñones 50 g de pasas de Corinto1 cebolla mediana ﬁnamente    picada 4 cucharadas de perejil picado4 cucharadas de eneldo picado4 cucharadas de zumo de limón3 cucharadas de aceite de oliva1 palito de canelapimienta negrasal -Plato fríoEMPAEDADOSDEACELGA[País Vasco]Con la harina,el huevo,la sal,la pimienta,una cucharada de acei-te y algo de agua preparar una pasta no demasiado clara.Dejarla reposar 30 minutos.              Echar en agua hirviendo con sal las pencas de acelga limpias y cortadas en trozos de unos 7 u 8cm.Una vez cocidas,escurrir y colocarlas sobre un paño.Poner una o dos tiras de jamón de York de la misma medida sobre una penca y tapar con otra. Pasar estos emparedados por la pasta preparada y freír en abundante aceite muy caliente.Volverlos para que se doren al igual por todos los lados y colocarlos sobre un papel absorbente.Servir de inmediato.OLLITOSELLENOSDEAOZ[California, EE. UU.]Extender las hojas de acelga lavadas y secas.Con el cuchillo,re-banar el nervio central de las acelgas para que no domine la hoja y esta quede plana.Con la ayuda de unas pinzas,sumergirlas por unos segundos,hoja por hoja,sin soltarlas,en agua hirviendo.Pa-sarlas inmediatamente por agua fría,extenderlas sobre un paño y secarlas con papel absorbente. Reservar.En una sartén,sofreír la cebolla en dos cucharadas de aceite.Cuando esté transparente,agregar las pasas,los piñones,el arroz y las especias,más dos cucharadas del zumo de limón.Incorporar tres cucharones de agua hirviendo y tapar la sartén.Cocer a fuego suave durante 15 minutos,hasta que el arroz esté cocido en su punto.Transcurrido ese tiempo,retirar del fuego,eliminar la ca-nela y dejar reposar la preparación hasta que esté tibia.Precalentar el horno a 190 ºC.Poner una cucharada colmada de la preparación con arroz so-bre cada hoja de acelga y enrollarla con cuidado;hay que doblar los extremos de las hojas y meterlos en el enrollado. En una fuente refractaria engrasada con aceite,colocar estos rollitos uno al lado del otro,sin que sobre espacio entre ellos y dejando la parte de la “costura”hacia abajo.Lo ideal es que los rollitos queden apretados también contra las paredes del recipien-te para que durante la cocción no se deformen.Regar con una mezcla de dos cucharadas de zumo de limón y una taza de agua caliente.Colocar sobre los rollitos un plato pesado (de material refrectario) para evitar que ﬂoten.Introducir en el horno para una cocción de 25 a 30 minutos. Una vez fuera del horno,eliminar el posible líquido que haya quedado en el recipiente y dejar enfriar los rollitos antes de ser-virlos.
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26 750 g de acelgas   (hojas y pencas)6 higadillos de pollo1 bote pequeño de trozos   de setas50 g de pasas de Corinto  1 cebolla mediana picada 100 ml de vino blanco2 cucharadas de aceite de oliva2 cucharadas de perejil picadopimientasal800 g de acelgas   (hojas y pencas)100 g de queso parmesano 500 ml de leche500 ml de salsa de tomate4 huevos12 rebanadas de pan   de molde sin corteza                                 2 cucharadas de mantequillasal y pimienta negra300 g de acelgas (hojas)50 g de queso rallado50 g de pan rallado               1 puerro grande1 cucharada de tomillo 2 pimientos rojos asados       1 cucharada de mejorana 6 huevos100 ml de leche                         aceite de oliva sal y pimientaACELGASCONHIGADILLOSDEPOLLO[Italia]Cocer las pencas de acelga en muy poca agua con sal durante 7 minutos.Transcurrido este tiempo,agregar las hojas y proseguir la cocción durante 3 minutos más.Después,escurrir la verdura y picarla ﬁnamente. En una sartén con el aceite,freír a fuego alto los higadillos troceados hasta que adquieran color.Retirarlos de la sartén y re-servarlos. En el mismo aceite,sofreír la cebolla y agregar,a continuación,las acelgas,las pasas,las setas y los higadillos troceados.Espolvo-rear con el perejil y salpimentar.Seguidamente,verter el vino y cocer hasta que se haya reducido el líquido,aunque el guiso no debe quedar seco del todo.MOLDES Y PASTELES BUDÍNDEACELGASPrecalentar el horno a 180 ºC. Lavar,trocear y escurrir las acelgas.Cocerlas al vapor durante 5 minutos. Mientras,remojar en la leche las rebanadas de pan sin corteza.Estrujarlas bien y pasarlas por un cedazo.Añadir a la panada el queso rallado,dos cucharadas de salsa de tomate,una cucharada de mantequilla y los cuatro huevos batidos. Salpimentar. Unir las acelgas a la mezcla y llenar con ello un molde unta-do de mantequilla.Introducir en el horno y dejar cocer durante  40 minutos. Desmoldar sobre un plato de servicio y acompañar con una salsa de tomate.PASTELDEACELGASCONPIMIENTOS[Italia]Cortar a cuadros las hojas de acelga limpias.En una sartén grande sofreír el puerro picado en aceite hasta que esté blando.Añadir las acelgas,las hierbas y la sal;dejar rehogar hasta que estén tiernas.Fuera del fuego añadir los pimientos asados y cortados a tiras.Dejar enfriar. Precalentar el horno a 180 ºC.Batir en un bol los huevos,añadir el pan rallado,la leche y el queso.Mezclar con la preparación de acelgas y salpimentar.Pasar la mezcla a una fuente refractaria engrasada con mantequilla e in-troducir en el horno.Cocer de 30 a 35 minutos o hasta comprobar que el centro está ﬁrme y la superﬁcie dorada. Servir el pastel caliente o tibio.  
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 271 kg de acelgas (hojas y pencas)450 g de hojaldre congelado250 g de queso cremoso10 huevos2 cucharadas de piñones2 cebollas2 cucharadas de leche3 dientes de ajomantequillaharinanuez moscadasal  2 manojos de acelgas (hojas)500 g de fettucine1 o 1/2 guindilla1 cebolla roja grande150 g de pan rallado                     8 lonjas de tocino entreverado    2 dientes de ajo                             aceitevinagre salTOTA DE ACELGAS  [Italia]Con el rodillo formar dos planchas redondas de hojaldre para una tartera de 32cm de diámetro.Una plancha debe ser algo mayor que la otra. Engrasar la tartera y forrarla con la plancha más grande,de forma que sobresalga por los bordes.Para hacer el relleno:en una sartén con aceite,sofreír las cebo-llas y los ajos picados.Añadir a continuación las acelgas lavadas;salpimentarlas cuando estén lacias.Escurrirlas en un colador y seguidamente, picarlas ﬁnamente. Precalentar el horno a 170ºC.Mezclar el queso y cuatro hue-vos batidos;sazonar con sal,pimienta y nuez moscada.Incorpo-rar las acelgas y llenar con la mezcla la tartera preparada.  Con una cuchara formar cinco boquetes en el relleno y cascar un huevo en cada uno.Repartir los piñones por encima.Tapar con la otra plancha de hojaldre y pintar los bordes con clara de huevo.Doblar los bordes de la plancha inferior hacia dentro,de modo que queden adheridos a la clara de huevo.Pincelar la su-perﬁcie con leche e introducir la tarta en el horno.Dejar cocer durante 45 minutos.Si la superﬁcie se dorara antes de estar cocido el pastel, cubrir este con papel de aluminio.CO PASTA   FETTUCINECONACELGASPICANTES[Italia]Poner sobre el fuego la olla con el agua en la que se habrá de hervir la pasta.Eliminar las pencas de las acelgas lavadas (guardar para otro uso).Apilar las hojas y cortarlas en diagonal a tiras ﬁnas.Poner en una sartén una cucharada de aceite y un pellizco de sal y dorar el pan rallado cuidando de que no se queme. Reservar. En otra sartén grande con aceite,freír las lonchas de panceta cortadas a daditos hasta que estén crujientes.Extender sobre pa-pel absorbente.Eliminar la grasa que ha quedado en la sartén y echar seis cucharadas de aceite para sofreír la cebolla picada.Una vez blanda,añadir los ajos picados,la guindilla troceada y la sal.Remover y dejar 2 minutos sobre fuego suave.Escaldar brevemente las acelgas cortadas en el agua hirviendo de la pasta.Sacar de nuevo y escurrir muy bien.Añadirlas segui-damente al sofrito de cebolla.Mezclar unos instantes y alejar del fuego.Agregar dos cucharadas de vinagre y rectiﬁcar de sal.Final-mente,hervir la pasta y,una vez escurrida,unirla a las verduras.Echar por encima el pan rallado dorado más los trocitos de pan-ceta crujiente y servir.
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28 600 g de acelgas   (hojas y pencas)                         400 g de tagliatelle                     250 g de tomates   carnosos pelados 200 ml de crema de leche              50 g de mantequilla2 cucharaditas de mostaza           sal y pimienta750 g de acelgas   (hojas y pencas)              150 g de arroz                   3-4 dientes de ajo aceitesal1 kg de acelgas (hojas y pencas)                               500 g de judías blancas cocidas     200 g de arroz                                  1 cebolla                                           1 cucharada de pimentón1 tomate maduro grande2 dientes de ajo750 ml de aguasal y pimienta negra600 g de acelgas   (hojas y pencas)3-4 patatas1 cebolla3-4 huevos1 cucharadita de pimentón2-3 dientes de ajoperejilaceite de olivasalTAGLIATELLE CON MOSTAZA Y ACELGAS  [Italia]Cortar ﬁnamente y por separado las pencas y las hojas de las acel-gas lavadas.Fundir la mantequilla en una cazuela y rehogar prime-ro las pencas cortadas.A los 5 minutos agregar las hojas,todavíamojadas,y tapar la cazuela.Después de 3 o 4 minutos,añadir lacrema de leche mezclada con la mostaza,volver a tapar y dejar co-cer a fuego suave 5 minutos más.A continuación,agregar los to-mates cortados a pequeños dados,remover,tapar la cazuela y apa-gar el fuego.Hervir la pasta de la forma habitual,escurrir y añadira la salsa de acelgas mezclando con cuidado. Salpimentar y servir. CO ARROZAOZCONACELGAS[Cataluña]Cortar las acelgas lavadas y escurridas a trozos pequeños.En una cazuela (puede ser de barro) freír en aceite los ajos enteros y pela-dos hasta dorar.Extraerlos y rehogar las acelgas en el aceite.Cuan-do se hayan fundido,añadir el arroz en forma de lluvia.Remover y dejar que se impregne de los sabores.Añadir entonces 500ml de agua salada hirviendo y dejar cocer unos 20 minutos.El arroz debe quedar más bien seco,por lo que,al ﬁnal,se le puede dar un golpe de horno fuerte.AOZCONACELGASYJUDÍASBLANCAS[Valencia]         En una sartén hacer un sofrito con la cebolla,los ajos y el tomate.Una vez hecho,incorporar las acelgas lavadas y cortadas a pedazos regulares (hojas y pencas) y rehogar en el sofrito.Espolvorear con el pimentón,la sal y la pimienta.Añadir las judías escurridas y el arroz. Mezclar bien y rehogar unos minutos. Mojar con 750ml de agua caliente (o con el líquido de las ju-días,si se tiene) y dejar que hierva unos 5 minutos.Bajar después el fuego y proseguir la cocción hasta que el arroz esté en su punto.CO  HUEVOS                ACELGAS AL MODO DE ALCÁNTAA  [Extremadura]   Lavar y secar las acelgas.Picarlas ﬁnamente y hervirlas en poca agua con sal hasta que estén cocidas.Escurrir.Lavar y pelar las patatas;cortar y freírlas en aceite como si fuera para hacer tortilla.Una vez fritas, escurrirlas de aceite.Hacer un sofrito de cebolla en una sartén grande.Espolvorear con una cucharadita de pimentón y añadir las acelgas y las patatas mezclando bien.Hacer una picada de ajo y perejil,añadirle unas cucharadas de agua y verterla sobre la verdura.Dejar que dé un hervor y verter por encima los huevos batidos.Remover un poco para que se inte-gren con la verdura y servir tan pronto se hayan cuajado.
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 291 kg de acelgas (hojas y pencas)40 g de queso rallado1 cebolla                     2 dientes de ajo         4 huevos                     pimienta de Cayenaaceite sal y pimienta negra500 g de acelgas   (hojas y pencas)2 patatas grandes             4 huevos                            200 g de salsa de tomateaceitesal600 g de acelgas   (hojas y pencas)500 g de patatas 200 ml de vino blanco4 rodajas gruesas de pescado       perejil2 tomates1 cebolla grandeaceitesal y pimienta negraNIDOSDEACELGASCONHUEVOYQUESOCortar a tiras las pencas y las hojas de las acelgas lavadas.En una cazuela grande rehogar la cebolla y los ajos picados sin dejar que se doren.Añadir las acelgas cortadas,mezclar y sofreír a fuego vivo 1 minuto.Bajar el fuego,tapar la cazuela y dejar rehogar unos 10 minutos.Sazonar con sal,pimienta,un pellizco de azúcar y un poco de pimienta de Cayena.Destapar y continuar la cocción hasta que se haya evaporado todo el líquido.Espolvorear con el queso rallado.En una sartén con muy poco aceite freír los cuatro huevos.Repartir las acelgas en cuatro platos formando montoncitos con un hueco en medio.Colocar un huevo frito en cada hueco y servir.TOTILLADEACELGASALAGALLEGACortar las patatas peladas a láminas regulares.Poner en agua para que suelten el almidón y después escurrir y secarlas bien.Freírlas en una sartén con aceite a fuego suave,tapadas y espolvoreadas con sal.       En otra sartén con aceite rehogar las acelgas lavadas y cortadas ﬁnamente hasta que estén cocidas. Seguidamente,batir los huevos con sal y emplear una mitad en cada sartén para hacer dos tortillas.Colocar la tortilla de acel-gas sobre la de patatas y cubrir con salsa de tomate.CO PESCADOPESCADOCONACELGASESTILOMALLOCAPrecalentar el horno a 180 ºC.Engrasar con aceite el fondo de una fuente refractaria y cubrir con las patatas peladas y cortadas en rodajas. Colocar encima una capa de acelgas,perejil y cebolla,todo picado muy menudo.Encima,colocar otra capa de tomate pelado y picado.Salpimentar y cubrir con las rodajas de pescado,una al lado de la otra.Tapar con otra capa de acelgas,perejil,cebolla y también tomate. Salpimentar y regar con abundante aceite. Introducir en el horno.Dejar cocer unos 50 minutos o más (comprobar si las patatas están blandas).Regar con el vino 15 mi-nutos antes de terminar la cocción. 
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30 300 g de acelgas (hojas)       600 g de boquerones                  400 g de requesón                      50 g de queso   parmesano rallado 2 huevos                                      3 cucharadas de pan rallado1/2 cucharadita   de mejorana secaaceitenuez moscadasal y pimienta1 kg de acelgas (pencas)          500 g de almejas                    500 ml de caldo100 ml de vino blanco seco1-2 huevos                            1 cebolla                               2 dientes de ajo                   perejil1 hoja pequeña de laurelguindilla al gustoharinaaceite y sal1 kg de acelgas (hojas y pencas)         250 g de carne picada      4 patatas medianas          2 cebollas medianas         1/2 guindilla                         2 cucharaditas de pimentón    dulce1 diente de ajo         1 pastilla de caldoaceitesal y pimienta negraACELGASCONBOQUEONESESTILOLIGUIA[Italia]Limpiar los boquerones eliminando las vísceras,las cabezas y la espina central. Abrirlos en abanico y lavarlos bien. Cocer las hojas de acelga en muy poca agua con sal durante 2 mi- nutos.Pasarlas por agua fría para detener la cocción y escurrir muy bien.Picarlas con el cuchillo a trozos regulares y mezclarlas con el requesón,los huevos batidos,el queso rallado y las especias.Precalentar el horno a 190 ºC.Engrasar con aceite una fuente refractaria y espolvorear con pan rallado.Repartir sobre el fondo la mitad de los boquero-nes.Cubrir con la mezcla de queso y acelgas y terminar con otra capa de boquerones.Regar con aceite de oliva y hornear durante  25 minutos.ACELGASCONALMEJAS[Asturias]Limpiar y lavar las acelgas.Separar las hojas de las pencas y cortar estas a trozos de 6 o 7cm de largo.Guardar las hojas para otro uso.Cocer las pencas en agua hirviendo con sal durante 7 u 8 minutos.Escurrir bien y, si es necesario, secarlas con un paño. Mezclar la harina y el huevo batido hasta obtener una pas-ta semilíquida.Rebozar con ella las pencas de acelga y freírlas en abundante aceite hasta que tomen color.Escurrirlas de aceite y pasarlas a una cazuela.Picar ﬁnament la cebolla,los dientes de ajo y un manojito deperejil.Hacer en una sartén aparte un sofrito con estos ingredientesañadiéndoles la guindilla y el laurel.Una vez el sofrito a punto,es-polvorear por encima una cucharada de harina y mojar con el vinoy el caldo.Mezclar bien y verter en la cazuela sobre las pencas deacelga (el líquido debe cubrirlas).Tapar y dejar cocer a fuego suavedurante 20 minutos.En este punto,añadir las almejas lavadas yretirar el guiso del fuego tan pronto se hayan abierto las valvas.  CO CARE           ACELGASCONCANEPICADALimpiar las acelgas y separar las hojas de las pencas.Cortar las ho-jas a trozos regulares y las pencas,eliminadas las ﬁbras,a baston-citos.Pelar y lavar las patatas,cortarlas en cuatro trozos y ponerlas a hervir en agua y sal.    Picar las cebollas y sofreírlas despacito en aceite,sin que to-men color,junto con la media guindilla,el ajo,la pimienta y la sal.Poner a cocer las pencas de acelga troceadas con agua y sal durante 7 u 8 minutos.Añadir entonces las hojas y proseguir la cocción unos 3 minutos más.Cuando el sofrito esté casi hecho,añadir el pimentón y la carne picada removiendo para que el con-junto quede bien mezclado. Escurrir las patatas ya cocidas y añadirlas al sofrito.Escurrir también las acelgas —sin tirar el agua— y añadirlas también.Ver-
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 31ter por encima dos tazas del caldo de las acelgas en el que se habrá desleído la pastilla de caldo.Dejar cocer todo junto durante 5 mi-nutos y servir. ACELGASYSOBASDECANE[Italia] Separar las pencas de las hojas de las acelgas lavadas.Cortar las pencas a trozos de 8 cm y cocer en agua hirviendo con sal durante 7 u 8 minutos. Picar las hojas muy menudas. Con la mantequilla,la harina y la leche hacer una bechamel.Alargarla con algo del agua de cocción de las pencas.Añadir el queso rallado y sazonar con nuez moscada,sal y pimienta.Picar la carne guisada en la picadora e incorporarla a la salsa blanca.  Precalentar el horno a 190 ºC.        Escurrir y secar las pencas cocidas (tienen que quedar com-pletamente secas) y tapizar con la mitad de ellas el fondo de una fuente refractaria engrasada.Repartir por encima la mitad del trinchado de hojas de acelga.Salpimentar y cubrir con la mezcla de salsa y carne.Tapar con la otra mitad de hojas picadas y cubrir con las pencas restantes.Salpimentar y espolvorear por encima el pan rallado y unas bolitas de mantequilla.Hornear durante unos 20 minutos.COMO GUARICIÓN     ACELGASALAALEMANATrinchar las hojas lavadas y escurridas lo más pequeñas posible.Se puede utilizar la picadora. Picar también la cebolla y sofreírla en una cazuela con la man-tequilla fundida.Cuando esté transparente,añadir las acelgas y tapar el recipiente para que se fundan de 10 a 15 minutos (según lo tiernas que sean). Destapar y añadir la leche caliente ligando el líquido con una o más cucharadas de pan rallado. Espolvorear con el queso y servir.FITUADEACELGAS[Cuba]  Lavar y cortar las acelgas —pencas y hojas— a trozos más bien pequeños.Cocerlas al vapor durante 10 minutos,empezando por las pencas porque necesitan más tiempo de cocción.Con el Mi-nipimer batir los huevos con la harina.Mezclar después con el jamón,el queso rallado,el perejil picado,la sal y la pimienta.Fi-nalmente incorporar las acelgas cocidas y bien escurridas del agua que hayan podido acumular.Calentar bien una buena cantidad de aceite en una sartén honda,pero sin permitir que humee,y echar a cucharadas la mezcla de acelgas.Girar las piezas durante la fritura para que se doren ligera y uniformemente.Depositarlas sobre papel absorbente antes de pasarlas a la fuente de servicio.1,2 kg de acelgas   (hojas y pencas)                      300 g de restos de carne guisada          100 ml de crema de leche60 g de queso parmesano30 g de mantequilla                           250 ml de leche                                        3 cucharadas de harina                                pan ralladonuez moscadasal y pimienta negra1 kg de acelgas (hojas)40 g de mantequilla20 g de queso rallado  150 ml de leche1 cebolla pequeña1 cucharada de pan ralladosal500 g de acelgas   (hojas y pencas)                  50 g de jamón picado         50 g de queso rallado         2 cucharadas de harina      2 huevos batidos  perejilaceite de olivasal y pimienta
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ULCESBASTELLADEHOJASDEACELGA [Marruecos]                    Cortar las pencas de las acelgas y guardarlas para otro uso.La-var las hojas de acelga en varias aguas,escurrir y cortarlas a trozos pequeños.Poner a remojar las pasas en el ron ligeramente caliente.Tostar los piñones en una sartén removiendo constantemente hasta que empiecen a dorarse.Picar por separado la cebolla y el ajo.Sofreír la cebolla en una sartén con aceite y cuando empiece a dorarse,añadir el ajo picado y las acelgas.Espolvorear con sal y dejar cocer a fuego vivo hasta que se haya evaporado toda el agua de las acelgas.Fuera del fuego,añadir las pasas,los piñones y salpimentar la mezcla. Dejar enfriar.Precalentar el horno a 220ºC (termostato 7-8).Engrasar con la mantequilla un molde de unos 20 cm de diámetro.Cu-brir el fondo con las hojas de pasta ﬁlo solapadas,de modo que rebasen ampliamente los bordes del molde.Verter la mezcla de acelgas en su interior y tapar doblando la pasta ﬁlo excedente por encima.Introducir en el horno y dejar cocer 15 minutos.Mezclar muy bien en un bol el azúcar glas y la canela.Después de la cocción en el horno,colocar el molde de labastellasobre fuego medio de 2 a 3 minutos a ﬁn de que la pastase seque bien. Seguidamente,volcar el molde sobre una fuente redonda.Espolvorear con la mezcla de azúcar y canela.Colocar unos instantes bajo el gratinador para que se caramelice y servir de inmediato.       1 kg de acelgas (hojas)                         1 cebolla pequeña                        1 diente de ajo                              2 cucharadas de pasas   de Corinto         2 cucharadas de piñones                        3 cucharadas de aceite de oliva             2 cucharadas de ron oscuro                                    Para la envoltura:5 hojas de pasta ﬁlo30 g de mantequilla1 cucharada de azúcar glas1/2 cucharadita de canela   en polvosal y pimienta
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GUACATEA

Sinónimos  Aguacatillo,  palta, panudo, sute Botánico  Persea gratissima,  Persea americana  Catalán  AlvocatEuskera  AhuakateGallego  AguacateAlemán  Avokado, AbacatebirneFrancés  AvocatInglés  Avocado, Alligator pear Italiano  AvocadoEl aguacate —ahuacatl,en azteca— es el sabroso fruto de un árbol de hoja pe-renne que puede ser muy corpulento y que procede originariamente de las zo-nas tropicales y subtropicales centroamericanas.De hecho,las tres variedades “madre”son la mexicana,la guatemalteca y la antillana.Ellas han originado cientos de variedades que,aunque híbridas,son naturales,pues se fueron mez-clando naturalmente al polinizarse entre sí.Por su riqueza alimenticia,durante siglos el aguacate constituyó un alimen-to básico y sustitutivo de la carne para los nativos.Se dice del aguacate que es “la mantequilla de la selva”y con razón también se le llama “mantequilla vegetal”.En la cocina mexicana, el aguacate sigue siendo un elemento básico esencial.Actualmente,se cultiva en muchas otras zonas tropicales y subtropicales,so-bre todo en Israel,Sudáfrica,el Camerún,Madeira,Canarias y el sur de España.Desde 1993, España es uno de los principales países exportadores de aguacate.El aguacate es una fruta de baya normalmente de entre 10 y 20 cm de largo y casi siempre en forma de pera,aunque,según la variedad,también puede tener forma de pepino o de manzana.Entre la inﬁnidad de variedades que existen,las hay del tamaño de una ciruela hasta las que alcanzan un peso de 2 kg.Entre los tipos de aguacates enanos, existe uno que no contiene hueso.Su forma, según la variedad, puede ser alargada, piriforme o redonda. Los aguacates que llegan a nosotros suelen tener forma de pera o semiesfé-rica y un peso entre 150 y 400 gramos.
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 35VariedadesSegún los diferentes tipos,el color de la piel puede ser entre distintos tonos de verde,el pardo rojizo y el violáceo negruzco.La corteza puede ser lisa,granulada o muy rugosa,ﬁna o gruesa,ﬂexible o coriácea.Los de piel verde lisa suelen ser frutos brillan-tes,mientras que los de tonos más oscuros tienen la piel mate y áspera al tacto.El fruto alberga en su interior una gran semilla dura de color marrón con calidad de madera.La pulpa tiene una calidad ex-traordinariamente interesante:es cremosa como la mantequilla,de color amarillo y verde suave.Un aguacate de buena calidad y en su punto de madurez tiene sabor a avellana y también un punto anisado.El delicado perfume de la pulpa solo se expande cuando el aguacate está blando. Algunos son algo dulzones e insípidos y apenas tienen aroma.Su pulpa suele ser más acuosa y menos untuosa,por lo que no son adecuados para preparar guacamole. Las diversas variedades nativas de México,donde el aguacate es un alimento nacional,suelen tener la pulpa menos gruesa y una piel más ﬁna,que a menudo también se puede comer.El sabor de los aguacates mexicanos originarios es mucho más intenso.Hojas de aguacateEn algunos lugares de México se utilizan también las hojas de aguacate como condimento (pulverizadas o picadas),pero tam-bién enteras. Despiden el mismo aroma que los frutos. Las características y diferencias entre las distintas variedades se describen brevemente en la siguiente relación de los aguacates que se pueden encontrar en España. Se conocen más de cuatrocientas variedades,desde las que tienen la piel verde claro hasta las que la tienen casi negra,pasando por tonos rojizos. Aunque el aguacate es de origen americano —de América Central— los primeros aguacates que se vendieron en Europa procedían de Israel,que se esmeró en un cultivo de primera cali-dad de estos frutos. Actualmente,la mayor parte de los aguacates que encontramosen nuestros mercados provienen del sur de España y de Canarias.Es conveniente conocer las características de los distintos agua-catesquetenemosalalcance,ya que los comercios rara vez nos indican el nombre de la variedad o su procedencia.- Bacon: es la variedad más temprana. Forma de pera redondeada; piel lisa y brillante; color verde vivo. No es de las más sabrosas. De septiembre a julio. España.-Edranol: forma de pera; piel ﬁna de color verde oscuro con algunas rugosidades. Excelente sabor. De junio a octubre procedente de Sudáfrica. - Enano o miniaguacate: forma de pepino. No tiene hueso central. Son los aguacates de cóctel. En Europa se comercializan sobre todo en Francia y en Alemania. De noviembre a marzo.
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36 Propiedades- Ettinger: forma de pera alargada; piel lisa; color verde brillante. Extraordinario sabor. De septiembre a diciembre. Israel y España.-Fuerte: forma de pera; piel rugosa; color verde mate. Muy valorada por la calidad de su textura, rico sabor y gran aroma. La piel se desprende fácilmente de la pulpa. Es la variedad más cultivada. Se encuentra todo el año según su procedencia sea de Israel, Sudáfrica, Kenia o España.- Hass: es una de las variedades más nobles. Pequeña con forma de pera; de piel más gruesa, muy rugosa y de color verde oscuro que al madurar se torna marrón. Se separa bien de la carne. Pulpa amarilla. Muy apreciada por la calidad de su textura y su sabor a nuez. De septiembre a julio. Israel y España.          - Lamb Hass: variedad similar a la anterior, aunque más voluminosa y resistente. De mayo a julio. España. - Nabal: forma casi esférica; color verde intenso y brillante.  Su piel dura y seca hace que se conserve más tiempo que otras variedades. Es el aguacate con menor contenido de grasa.  De septiembre a julio. Israel y España.- Pinkerton: forma de pera muy alargada de cuello largo; piel rugosa fácil de desprender. El hueso es más pequeño, por lo que contiene mayor cantidad de pulpa de muy buen sabor.  De febrero a marzo procedente de Israel.- Reed: forma ovalada, casi redonda; piel gruesa de color verde intenso fácil de desprender. La pulpa no se oxida una vez cortada. Sabor a nuez. De abril a septiembre procede de Israel. De julio a septiembre procedente de Guatemala, su país de origen.- Ryan: forma ovalada; piel rugosa. Sabor algo acuoso.  De septiembre a diciembre procedente de Sudáfrica. - Wurtz: esbelta y con forma de pera. Sabor algo acuoso.  De marzo a junio procedente de Israel.- Zutano: forma de pera; piel muy ﬁna de color verde brillante y muy lisa. Textura acuosa y menos sabrosa que otras. Todo el año. España.El aguacate es extraordinariamente nutritivo, pues contiene hasta un 30 % de grasas —en su mayoría insaturadas— pero como estas grasas son vegetales no inciden en el aumento del nivel de coles-terol.Son,además,muy ricas en vitaminas liposolubles (A,B,C y E),así como en minerales,sobre todo calcio,hierro,magnesio ypotasio. Escaso en azúcar,no contiene féculas de ninguna clase.En cambio,la proporción de proteínas es la más alta entre todas las frutas frescas (el plátano incluido).Su porcentaje de grasa es su-perior al de las aceitunas. La grasa del aguacate es,además,un extraordinario alimento para la piel. 
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 37AplicacionesCompraConservaciónEl aguacate se consume principalmente crudo y frío,a menudoaderezado con alguna especia picante.Al ser tan rico en lípidos esrecomendable no unirlo a otros productos demasiado grasos.Gracias a su ﬁno sabor a avellana y a su consistencia suave y cremosa,el aguacate combina bien con casi cualquier otro ali-mento. La gama de sus diferentes preparaciones es aparentemente in-agotable. Es ideal preparado en ensaladas mixtas,con pescado y maris-co o en purés y cremas.También es recomendable con especias o picantes o en macedonias de fruta,aunque da un resultado más interesante preparado en picante que en dulce. El aguacate no es recomendable para platos de cocción pro-longada.Si se utiliza en preparaciones calientes,solo se debe ca-lentar un poco porque de lo contrario su gusto se vuelve amargo.Es una fruta que acepta muy bien la conservación y el transporte,por lo que se puede encontrar a la venta durante todo el año.Los aguacates salen al mercado casi siempre duros,cuando todavía están amargos.Si no son para consumo inmediato,es mejor comprar los aguacates todavía duros,ya que maduran con extraordinaria facilidad. El momento óptimo de consumo de esta fruta es cuando está ligeramente blanda al tacto y la piel cede a la más pequeña pre-sión.El sabor del aguacate se desarrolla cuando empieza a estar maduro. En este punto de madurez, el aguacate permite ser unta-do como mantequilla. Si se necesita comprarlos para consumo inmediato,se debeobservar,aparte de su tacto ligeramente blando,que no esté nimanchado ni con golpes,ni demasiado maduro,ni negro del todo.Cuando están negros signiﬁca que han rebasado su punto de ma-durez y la pulpa también estará negra y,por lo tanto,no comestible.Aunque generalmente los aguacates de piel lisa se cotizan más,en la calidad no hay diferencia entre los de piel lisa y los de piel rugosa. Las variedades que llegan a nosotros suelen tener un peso que oscila entre los 150 y los 250 gramos.Se calcula generalmente una pieza por persona.Es más rentable comprar aguacates grandes,pues contienen mayor cantidad de pulpa.Israel es el más importante proveedor de los mercados euro-peos de septiembre a mayo,mientras que los aguacates de verano —de mayo a septiembre— proceden en su mayoría de países afri-canos.No obstante,los aguacates que consumimos nosotros son generalmente de producción española.Hay que dejar madurar los aguacates todavía duros a temperatura ambiente.Si se quiere acelerar el proceso de maduración,se deben envolver los frutos en papel de periódico y dejarlos algunos días a temperatura ambiente.Si se guardan junto a una manzana tam-bién se acelera su maduración. 
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38 Preparación CocciónLos aguacates ya maduros deben colocarse en la parte menos fría del frigoríﬁco.En estas condiciones se conservan bien de 4 a  5 días.Se estropean si se someten a temperaturas inferiores a 10ºC.Si se desea conservar un aguacate ya partido,hay que dejarle el hueso y rociar la superﬁcie cortada con un poco de zumo de limón.Después,debe cubrirse con ﬁlm de plástico y guardarlo en el frigoríﬁco. ¿Cómo abrirlo?Para abrirlo hay que hacerle un corte longitudinal siguiendo todo su diámetro y calando el cuchillo hasta el hueso.A continuación,se coge el aguacate con las dos manos haciendo rotar cada mitad en dirección opuesta hasta que al menos una de ellas se desprenda del hueso.Con la ayuda de una cuchara o de un cuchillo,se elimi-na el hueso que ha quedado en la otra mitad.Una medida importante que tener en cuenta es abrir el agua-cate justo antes de su consumo,porque la pulpa se ennegrece con rapidez.En cualquier caso,esta debe rociarse inmediatamente con zumo de limón.¿Cómo pelarlo? Si la preparación requiere trocear el aguacate,lo ideal es pelarlo,aunque no siempre es sencillo.Hay aguacates cuya piel se des-prende con suma facilidad;generalmente son los de piel ﬁna.No obstante,la mayoría de las veces,pelar un aguacate es una ope-ración delicada.Hay dos formas de hacerlo.Una,utilizando un pelador de patatas.Otra,servirse de un cuchillo muy aﬁlado y me-terlo entre la pulpa y la piel para ayudar a que esta se desprenda.Es conveniente cortar el aguacate con un cuchillo de acero inoxidable,pues es fácil que de lo contrario la lama deje sabor metálico en la pulpa.No es recomendable intentar pelar un aguacate muy maduro.En este caso es preferible vaciar la pulpa con una cuchara.¿Cómo triturarlo?Para muchas preparaciones en las que hay que convertir el agua-cate en puré,como por ejemplo el guacamole,es preferible no utilizar la batidora,pues con el puré hecho a mano se obtiene una consistencia mucho más interesante y también el sabor resulta más rico. No hay que olvidar,para evitar que la delicada pulpa adquiera sabor a metal,que es recomendable utilizar un tenedor de madera para aplastar el aguacate.Si se hace una preparación de aguacate triturado y se quie-re guardar un tiempo,conviene introducir el hueso dentro de la mezcla, además de taparla con ﬁlm de plástico.El aguacate no se debe cocinar.Cuando se utiliza el aguacate en platos calientes,hay que tener en cuenta que no debe nunca llegar a cocer, pues la pulpa se vuelve amarga.
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 391 aguacate 1 mango 1 pimiento verde carnoso    mediano 1 corazón de col 50 g de berros Para la vinagreta:1 diente de ajoel zumo de 3 limas4-5 cucharadas de aceite   de oliva virgenpimienta negra molidasal2 aguacates maduros el zumo de 1/2 limónPara la salsa:300 g de frambuesas  (frescas o congeladas) 4 cucharadas de aceite  de oliva de sabor suave2 cucharadas de vinagre de    frambuesa o de vino blanco 6 cucharadas de azúcarpimienta negra molidasalGuarnición:4 tallos de tomillo frescogranos de pimienta rosaRECETASENSALADASENSALADA DE AGUACATE CON MANGO  YBEOSALACIOLLAPreparar primero la vinagreta:pelar el ajo y machacarlo en el fon-do de un bol.Agregar la sal,la pimienta negra,el zumo de dos limas y el aceite para hacer una vinagreta. Dejar reposar. Lavar el corazón de col,escurrirlo o secarlo bien y picarloﬁnamente.Lavar y centrifugar los berros.Partir el pimiento endos para eliminar las pepitas y,seguidamente,cortar la pulpa entiritas ﬁnas.Pelar el mango,eliminar el hueso y cortar la pulpaen rajitas delgadas.Pelar el aguacate,eliminar el hueso y cortarlotambién en láminas.Regar con el zumo de la lima restante paraque no se oxide. En una ensaladera,mezclar el picado de col con los berros,el mango y las tiritas de pimiento.Mezclar el conjunto con parte de la vinagreta. Finalmente,cubrir la ensalada con las láminas de aguacate y verter por encima el resto de la vinagreta.AGUACATESCONSALSADEFAMBUESA[California]Para elaborar la salsa,triturar en la batidora las frambuesas con el azúcar.Pasar el puré de frambuesa por un colador sobre una cazuelita.Poner el jugo obtenido sobre el fuego,llevar a ebullición y cocer 1 minuto hasta que la salsa esté clara y brillante.Dejar enfriar.Una vez fría,mezclar la salsa de frambuesa con el aceite y el vinagre y salpimentar.Extender la salsa sobre cuatro platos llanos.Partir los aguacates en dos mitades y eliminarles el hueso.Con un cuchillo muy aﬁlado,despojarlos de la piel.Rociar lapulpa con el zumo de limón y colocar sucesivamente cada mitaddeaguacate boca abajo sobre una espátula o pala de acero.Segui-damente,laminarla de arriba abajo con el cuchillo,procurando que no se desmonte su forma.Deslizar la mitad cortada sobre el centro del plato bañado con la salsa. Decorar con una brizna de tomillo y algunos granos de pi-mienta rosa antes de servir.Esta preparación requiere cierta habilidad manual y un buen cuchillo.
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40 2 aguacates grandes y maduros1 naranja 1 plátano 100 g de jamón ibéricoel zumo de 1 limónPara la vinagreta:4 cucharadas de zumo de limón2 cucharadas de ron1/2 cucharadita de azúcarsalpimienta negra2 aguacates maduros1 pera grande madura   (de carne consistente)3 cucharadas de cacahuetes    salados picadosel zumo de 1 limónPara el aliño:150 ml de crema de leche2 cucharadas de salsa    Worcestershire2 cucharadas de vinagre  al estragón1/2 cucharadita de azúcar pimienta negrasal2 aguacates grandes maduros8-10 hojas de lechuga   larga tiernas1-2 cucharadas de cilantro fresco   ﬁnamente picadoPara la salsa:2-3 cucharaditas de salsa Perrinstabasco (al gusto)5-6 cucharadas de zumo  de limón150 ml de mayonesa    100 ml de kétchup      pimienta molida (abundante)saENSALADA DE AGUACATES AL ON Hacer una vinagreta con cuatro cucharadas de zumo de limón,la sal, la pimienta, el azúcar y el ron.Cortar el jamón a tiritas.Pelar concienzudamente la naranja eliminando toda la parte blanca posible.Cortarla a dados peque-ños. Proceder igual con el plátano pelado. Partir los aguacates en dos mitades,eliminarles el hueso y ex-traer la pulpa,pero conservando íntegras las cáscaras.Rociar su interior con zumo de limón para evitar la oxidación.Cortar la pulpa también a dados pequeños.Mezclar los tres frutos cortados,regarlos con la vinagreta preparada y mezclarlo todo. Finalmente,incorporar las tiritas de jamón y rellenar las cás-caras de aguacate con la mezcla.Introducir 10 minutos en el fri-goríﬁco y servir.ENSALADADEAGUACATES,PEAYCACAHUETESPara preparar el aliño:disolver en un bol la sal,la pimienta y elazúcar con el vinagre.Agregar seguidamente la salsa Worcestershirey la crema de leche y mezclar muy bien todo el conjunto. Reservar.Partir los aguacates en dos mitades y eliminarles el hueso. Ex-traer la pulpa con una cucharilla dejando una capa delgada ad-herida a las cáscaras,que se deben reservar rociadas con zumo de limón.Aplastar la pulpa con un tenedor hasta obtener un puré y rociarlo con zumo de limón.Pelar y descorazonar las peras;pi-car la pulpa y mezclarla con el puré de aguacate.Incorporar dos cucharadas de los cacahuetes picados al conjunto y,ﬁnalmente,mezclarlo todo con la salsa preparada.Rellenar las cáscaras de aguacate con la preparación y cubrirlas con ﬁlm transparente.Re-servar en el frigoríﬁco durante 1 hora. En el momento de servir,decorar los aguacates con la cucha-rada restante del picado de cacahuetes.CÓCTELDEAGUACATE[México]Mezclar la mayonesa con el kétchup, la salsa Perrins, el tabasco, el zumo de limón,la sal y la pimienta hasta obtener una salsa rosa ﬂuida. Cortar en juliana las hojas de lechuga limpias y secas.Cubrir con ellas el fondo de cuatro amplias copas individuales.(También se pueden utilizar boles individuales de cristal).Partir los aguacates en dos mitades y eliminarles el hueso y la piel.Cortar la pulpa en daditos.Repartirlos sobre la juliana de lechuga de los cuatro recipientes.Verter la salsa sobre el conjun-to.Introducir los cócteles un rato en el frigoríﬁco,pues conviene servirlos muy frescos.Espolvorearlos con el cilantro picado según el gusto antes de llevarlos a la mesa. 
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 412 aguacates maduros 2 tomates medianos maduros 1-2 cebolletas o 1 cebolla    pequeña 1-2 chiles serranos (de lata)1 cucharada de cilantro  fresco picado2 cucharadas de aceite de oliva el zumo de 1 limónsal2 aguacates maduros 1 yogur natural el zumo de 2 limas 2 cucharadas de perejil    ﬁnamente picadopimienta negra molidasal2 aguacates maduros80 g de queso roquefort1 diente de ajo grandeel zumo de 1/2 limón1/2 cucharadita de tabasco1 cucharadita de salsa    Worcestershire2 cucharadas de aceite de oliva1/2 cucharadita de sal-Para mojar bastoncitos de verduras crudasDIS, BOCADITOS Y AEITIVOS GUACAMOLEMEXICANOLimpiar y picar ﬁnamente las cebolletas.Pelar y despepitar los tomates;picarlos también.Picar,asimismo,los chiles después de escurrirlos y de haber eliminado sus pepitas.  Partir los aguacates en dos;eliminarles el hueso y extraer la pulpa.Triturarla con un tenedor de madera hasta convertirla en puré.No debe usarse la batidora,pues no se trata de obtener una crema;el puré debe contener algún grumo.Mezclar el puré con el zumo de limón y el aceite.Seguidamente,agregar el picado de cebollas,tomates y chiles,además del cilantro fresco,y mezclar muy bien todos los elementos. Transferir el guacamole a un bol y servirlo con nachos (trián-gulos de tortilla de maíz fritos) o con tostaditas. GUACAMOLECONYOGUPartir los aguacates en dos;eliminar los huesos y extraer la pulpa.Triturarla con un tenedor de madera hasta convertirla en puré.No debe usarse la batidora,pues no se trata de obtener una crema;el puré debe contener algún grumo.Mezclar el puré inmediata-mente con el zumo de las dos limas.A continuación,incorporar el yogur y los condimentos y trabajar de nuevo la preparación.Finalmente, agregarle el perejil picado. Enfriar el guacamole en el frigoríﬁco antes de servirlo acom-pañado de nachos o con tostaditas.DIPDEAGUACATECONOQUEFOTCon una cuchara,extraer la pulpa de los aguacates partidos.Transferirla a un bol y regarla con el zumo de limón.Mezclarla con el queso desmenuzado y el diente de ajo exprimido.Seguida-mente, agregar el tabasco, la salsa Worcestershire, la sal y el aceite. Batir la preparación con el Minipimer hasta obtener una tex-tura blanda, suave y cremosa.Servir con bastoncitos de verduras crudas para mojar:zana-horia, apio, rabanitos, nabo…
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42 EMPAEDADOSDEAGUACATECONNUECESPartir el aguacate en dos;eliminarle el hueso y la piel.Rociar la pulpa con el zumo de limón,la sal y la pimienta.Con ayuda de un tenedor de madera,aplastar la pulpa de aguacate hasta obtener una pasta bastante ﬁna. Eliminar la corteza del pan y untar una cara de todas las re-banadas con mantequilla.Extender sobre la mitad de ellas una capa de pasta de aguacate y cubrirlas uniformemente con nueces picadas.Taparlas con otra rebanada untada con mantequilla pre-sionando un poco para que ambas queden bien soldadas.Cortar los emparedados por la mitad,bien en diagonal o bien como rec-tángulos. Cubrirlos con ﬁlm de cocina o con un paño limpio ligeramen-te humedecido si deben esperar a ser servidos. EMPAEDADOSDEAGUACATECONATÚNCortar la mantequilla a dados y dejar que se ablande a temperatu-ra ambiente.Escurrir de su aceite el atún y las anchoas.Picar ﬁna-mente las alcaparras,los ﬁletes de anchoa,las cebolletas limpias,el pepinillo y el perejil. Reservarlo todo junto.En un bol,desmigar el atún y agregar la yema del huevo.Aplastar y trabajar el conjunto hasta obtener una pasta.En otro bol,trabajar con una cuchara que no sea metálica la mantequilla blanda hasta conseguir una textura pomada. Extraer la pulpa de los aguacates y rociarla con un poco del zumo de limón.Aplastarla con un tenedor de madera para con-vertirla en una pasta. En este punto,unir todas las preparaciones y mezclarlo todo bien. Rectiﬁcar de sal si es necesario. Eliminar la corteza de las rebanadas de pan y untar cuatro de ellas con una capa espesa de la crema obtenida.Taparlas con las cuatro restantes presionándolas para que queden bien unidas.Envolver cada emparedado en ﬁlm transparente y reservar en el frigoríﬁco. En el momento de servir,retirar el ﬁlm y partir cada empare-dado diagonalmente en dos formando triángulos.Para 16 emparedados:1 aguacate grande  o 2 pequeños maduros 100 g de nueces picadas100 g de mantequilla 16 rebanadas de pan de molde    cortado delgado 1-2 cucharadas de zumo  de limónpimienta negra molidasalPara 4 emparedados:1 aguacate grande y maduro120 g de atún en aceite    8 rebanadas de pan de molde    cortado delgado 3-4 ﬁletes de anchoa en aceite1 huevo duro1 cucharada de alcaparras1-2 cebolletas tiernas 1 pepinillo en vinagre 2 cucharadas de perejil    ﬁnamente picado50 g de mantequilla 1-2 cucharadas de zumo  de limónsal
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 43Para 6-8 personas:2 o más aguacates grandes  para obtener 500 g de pulpa 300 ml de vino blanco seco 5 cucharadas de mostaza  de Dijon tabasco pimienta verde en granopimienta negrasal-Aperitivo3 aguacates1 pechuga de pollo limpia  y sin piel 3 puerros muy tiernos 1 l de caldo de pollo 1 guindilla4 cucharaditas de cilantro    picadoel zumo de 1/2 limón sal 2-3 aguacates maduros 1 l de caldo de polloel zumo de 1 limón250 ml de crema de lechetabasco 3 cucharaditas de pimienta    blanca molidasalGuarnición:costroncitos de pan frito SOBETEPICANTEDEAGUACATEAderezar la mostaza generosamente con pimienta negra,pimienta verde,un pellizco de sal y unas gotas de tabasco al gusto.Debe quedar fuerte de sabor al principio porque al servirse helado el sabor se rebaja bastante. Con el Minipimer,triturar la pulpa de los aguacates con el vino o en agua, si no se quiere usar un componente con alcohol. A continuación,agregar la salsa de mostaza y mezclar muy bien todo el conjunto. Transferirlo a un recipiente ancho apto para congelación.Re-servarlo en el congelador entre 2 y 3 horas;es el tiempo que la crema necesita para adquirir solidez.Sin embargo,es fundamen-tal extraerla del congelador cada media hora y removerla a con-ciencia para evitar que se convierta en un bloque.Esta operación se puede hacer con el Minipimer.Cuanto más se remueva,mayor será su calidad esponjosa y granizada. SOASCALDO CON POLLO Y AGUACATE  [México]En una olla,calentar el caldo con la guindilla.Introducir después la pechuga de pollo y cocerla suavemente durante unos 15 mi-nutoso hasta que esté en su punto.A media cocción,rectiﬁcar el punto de sal.Mientras tanto,picar los puerros.Pelar los aguacates,elimi-narles el hueso y cortar la pulpa a tacos grandes.Rociarlos con zumo de limón. Transcurrido el tiempo de cocción del caldo,extraer la pechu-ga y desmenuzarla. Repartir en cuatro platos soperos los tacos de aguacate,el po-llo desmenuzado y una cucharadita de cilantro por ración.Ex-traer la guindilla del caldo y verterlo muy caliente en los platos.   Servir la sopa inmediatamente espolvoreada con el puerro pi-cado.CEMADEAGUACATECALIENTE[Israel]Partir los aguacates en dos;extraerles el hueso y,con una cuchari-lla,vaciarles la pulpa.Rociarla con el zumo de limón y mezclarla con un tercio de la crema de leche.Seguidamente,batirlo todo hasta obtener un puré bien liso (sin grumos) y agregar poco a poco la crema de leche restante. Calentar el caldo e incorporar la crema de aguacate de cucha-rada en cucharada removiendo para que se amalgame bien.Dejar que se caliente pero sin permitir que hierva.Salpimentar y agregar el tabasco según el gusto.Servir la crema acompañada de costroncitos de pan frito.
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44 SOPADEAGUACATECONPESCADOCalentar el caldo con el vino y escalfar el pescado en el líquido durante 10 minutos.Transcurrido ese tiempo,escurrir los ﬁletes y desmenuzarlos.Combinar y ligar el caldo del pescado con la crema de leche y salpimentar. Reducir la pulpa de un aguacate a puré y mezclarla en un bol con 200 ml del caldo hasta obtener una crema homogénea.En este punto,verterla en la sopa removiendo para que se integre bien.Calentarla a fuego suave, sin que hierva. Mientras tanto,cortar la pulpa del aguacate restante a daditos.Echarlos en la sopa junto con las migas de pescado. Para terminar,sazonarla con el zumo de limón y el curry.Ser-vir bien caliente.SOPAFÍADEAGUACATECONGANIZADODETOMATEPoner a calentar el caldo de pollo sin que llegue a hervir.Picar ﬁnamente la cebolla y el diente de ajo y sofreírlos a fuego lento en una cazuela con aceite hasta que justo empiecen a adquirir color.En este punto, agregar el caldo caliente y dejar que el conjunto dé unos hervores. Mientras,partir los aguacates en dos;eliminarles el hueso y extraer la pulpa con una cuchara. Retirar el caldo del fuego e incorporarle la pulpa de aguacate.Triturar la combinación con el Minipimer hasta conseguir una consistencia cremosa.Sazonar la crema con el zumo de limón,la sal y el tabasco al gusto.Dejarla enfriar un rato antes de reser-varla en el frigoríﬁco. Salpimentar el zumo de tomate y ponerlo a congelar,con la precaución de removerlo de vez en cuando para que en lugar de formar un bloque se congele disgregado,es decir,en forma de gra-nizado. En el momento de servir,repartir la crema de aguacate bien fría en las tazas o boles y colocar encima una cucharada de grani-zado de tomate. Servir inmediatamente.SOPA FÍA DE AGUACATE CON MANZANA  Partir los aguacates en dos;eliminarles el hueso y extraer la pulpa.Rociarla con el zumo de limón y reducirla a puré aplastándola primero con un tenedor. A continuación, pasarla al vaso de la ba-tidora,mezclarla con 60 gramos de mantequilla derretida y batir.Agregar seguidamente el caldo frío y volver a batir.Salpimentar la crema resultante e incorporar los granos de pimienta verde.Poner a enfriar en el frigoríﬁco.Poco antes de servir,pelar la manzana,eliminar el corazón y dividirla en cuatro.Laminar cada cuarto en rajas ﬁnas,sazonarlas con sal y freírlas ligeramente en la mantequilla restante. Repartir la crema de aguacate en cuatro platos soperos,dis-poner encima las láminas de manzana y rematar la sopa con una cucharadita de nata batida. 2 aguacates 250 g de ﬁletes de lenguadilla    o gallo 250 ml de vino blanco seco1 l de caldo de verduras 2 cucharadas de crema de leche 1 cucharadita de curry1 cucharada de zumo de limónpimientasal2-3 aguacates maduros 250 ml de zumo de tomate1 cebolla mediana 1 diente de ajo 500 ml de caldo de pollo 1 cucharada de aceite de olivatabasco verde 1 cucharada de zumo de limónpimienta negrasal2 aguacates maduros 1 manzana tipo Golden 750 ml de caldo de ave100 g de mantequilla 1 cucharada de pimienta verde    en vinagre2-3 cucharadas de zumo  de limónpimienta blancasal Guarnición:4 cucharaditas de nata batida
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 452 aguacates maduros 250 ml de crema de leche500 ml de caldo de ave pimienta negrasalGuarnición:2-3 cucharadas de cebollino    ﬁnamente picado2-3 aguacates maduros 1 cebolla mediana picada500 ml de caldo de pollo250 ml de crema de leche2 cucharadas de curry1/2 cucharadita de tabasco  o más (al gusto)10 g de mantequilla 1 cucharada de aceite de oliva2 tallos de perejil 1 ramita de tomillo 1/2  cucharadita de pimienta blancasalGuarnición:4 cucharadas de nata batida-Plato frío2-3 aguacates grandes   y muy maduros2 pimientos verdes medianos  y carnosos2-3 cebollas tiernas o cebolletas 500 ml de leche1 cucharada de zumo de limón pimentón dulcepimientasalCEMAFÍADEAGUACATECONCEBOLLINOCalentar el caldo. Partir por la mitad los aguacates;eliminar los huesos y,con una cucharilla,vaciar la pulpa.Transferirla al vaso del Minipimer y batirla agregando poco a poco el caldo caliente.Salpimentar la preparación y agregar la crema de leche batiendo de nuevo hasta que se haya integrado totalmente. Reservar la crema en el frigoríﬁco hasta el momento de servir.Espolvorearla con el cebollino picado antes de llevarla a la mesa.CEMADEAGUACATEALCUYCalentar el caldo. En una cazuela,calentar la mantequilla junto con la cuchara-da de aceite para rehogar lentamente la cebolla picada,el perejil entero,el tomillo y el curry.Tan pronto la cebolla esté blanda y transparente,agregar el caldo caliente y llevar el conjunto a ebu-llición durante 2 minutos. Después, retirar el perejil y el tomillo.Extraer la pulpa de los aguacates y pasarla al vaso del Mini-pimer.Batir y agregar el caldo paulatinamente hasta obtener una consistencia cremosa y lisa.En este punto,echar la sal,el tabasco,la pimienta y la crema de leche.Triturarlo todo hasta obtener una crema espesa. Reservarla en el frigoríﬁco para servirla muy fría. Momentos antes de servir,repartirla en cuatro boles y coronar cada uno con una cucharada de nata batida. GAZPACHODEAGUACATEHELADOLavar y despepitar los pimientos;cortarlos en trozos.Limpiar y partir en trozos las cebolletas y el diente de ajo.Triturar los tres elementos con el Minipimer. Partir los aguacates en dos y extraer la pulpa.Guardar los huesos.Agregar la pulpa de aguacate al triturado de pimientos junto con el zumo de limón,la sal y la pimienta.Batir todo junto incor-porando poco a poco la leche para que se integre perfectamente.Transferir la crema a un bol,introducir en ella los huesos de agua-cate y reservar en la parte más fría del frigoríﬁco. Servir en tazas o boles espolvoreando un polvillo de pimentón en cada uno.
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46 AL OOAGUACATESCONPOLLOALHONODesmenuzar el pollo libre de pieles y cartílagos. Reservarlo.Fundir la mantequilla en una cazuela y rehogar en ella la harinadurante unos minutos o hasta que haya absorbido la grasa;se deberemover constantemente.Seguidamente,agregar la leche fría o tibiasin dejar de remover.A fuego medio,dejar cocer de 8 a 10 minutoshasta que se haya formado una salsa blanca homogénea no dema-siado espesa.En este punto,incorporarle el pollo desmenuzado.Mezclar bien y salpimentar. Reservar en un lugar caliente.Encender el gratinador del horno para tenerlo candente en el momento preciso.Partir los aguacates longitudinalmente;retirar los huesos y rociar la pulpa con zumo de limón.Disponerlos en una fuente refractaria y rellenar el hueco de cada mitad de aguacate con el preparado de pollo. Espolvorear el queso rallado por encima. Introducir en el horno y situar el recipiente bajo el gratinadorsolamente el tiempo necesario para que el queso se derrita.Servirde inmediato.AGUACATEALHONOCONTOMATEPicar la cebolla y los ajos pelados.Pelar y despepitar los tomates y picar la pulpa.Mezclar el picado de cebollas,ajos,tomates y las hierbas con los costroncitos de pan.Salpimentar y regar con una cucharada de aceite. Precalentar el horno a 200 ºC.Partir en dos los aguacates y extraerles el hueso.Rociar las mitades con el zumo del limón y disponerlas en una fuente para horno.Cubrirlas con la mezcla preparada.Espolvorear con pan rallado y regar con la cucharada de aceite restante.Introducir la preparación en el horno y dejar que se caliente a 180ºC durante 5 minutos. Servir de inmediato.ELLEOS AGUACATECONQUESOFESCOBatir el queso con los ajos exprimidos,la sal,la pimienta negra y el vinagre hasta obtener un puré esponjoso. Partir los aguacates en dos;extraerles el hueso y rellenar los huecos con el puré de queso. Espolvorear con el pimentón y servir.2 aguacates de buen tamaño 250 g de pollo cocido 40 g de queso emmental rallado 500 ml de leche 3 cucharadas de harina 25 g de mantequillael zumo de 1 limónpimienta blanca molidasal-Para aprovechar restos de pollo ya cocido2 aguacates maduros300 g de tomates carnosos    maduros 1 cebolla mediana 2 dientes de ajo 4-6 cucharadas de costroncitos   de pan frito 2 cucharadas de pan rallado2 cucharadas de aceite de olivamejorana u orégano seco    desmenuzadoel zumo de 1/2  limónpimienta negra molidasal   2 aguacates120 g de queso fresco  o requesón2 dientes de ajo1/4 o 1/2 cucharadita de pimentón   picante (al gusto)1 cucharada de vinagre de jerezpimienta negra molidasal   
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 472 aguacates grandes maduros 1 lata de 200 g de atún  (peso neto)1-2 pimientos del piquillo asados   ﬁnamente picados100 ml de yogur 100 ml de mayonesa1-2 cucharadas de zumo  de limón1/2 cucharadita de tabasco    (opcional)pimienta negrasalGuarnición:4 tiritas de pimiento asadoPara 4-6 personas:4 aguacates 18 gambas pequeñas cocidas 20 nueces sin cáscara 1/2 cucharada de kétchup200 ml de mayonesa1 corazón de apio 4 cucharadas de aceite  de oliva de sabor suave3 cucharadas de zumo de limón2 cucharadas de vinagre de jerezpimienta negra molidasal 2 aguacates grandes y maduros250 g de carne de pollo cocida200 ml de mayonesa40 g de queso emmental rallado1/2 diente de ajo 2 cucharadas de cebollino    picado2-3 cucharadas de zumo  de limón pimienta negra molida1/4 de cucharadita de sal de apio salAGUACATECONATÚNFESTIVOPartir los aguacates en dos;eliminar los huesos y vaciarlos de su pulpa procurando no dañar las cáscaras,que se guardarán rocia-das por dentro con un poco del zumo de limón.Rociar también la pulpa e introducirla en un bol junto con el atún,el yogur,la mayonesa,la sal y la pimienta.Trabajar el conjunto hasta obtener una pasta homogénea. En este punto,incorporar el pimiento bien picado.Mezclar y rectiﬁcar la sazón,que debe ser algo fuerte.Se puede agregar media cucharadita de tabasco si se quiere. Rellenar con esta preparación los aguacates,decorar cada uno con una tirita de pimiento asado y reservarlos en el frigoríﬁco has-ta el momento de servir.AGUACATES CON GAMBAS Y NUECES     Pelar las gambas cocidas y cortar su carne a daditos.Picar el cora-zón de apio limpio y también las nueces.Partir longitudinalmente en dos los aguacates.Eliminarles el hueso y extraer enteramente la pulpa de uno de ellos y,parcialmente la de los tres restantes,de-jando una capa de pulpa adherida a las cáscaras.Rociar el interior con zumo de limón y reservar. Cortar a daditos la pulpa extraída y mezclarla con los daditos de gambas,el apio y la mitad de las nueces picadas.Aliñar la pre-paración con vinagre,aceite,sal y pimienta.Remover y rellenar las seis cáscaras de aguacate con ella. Finalmente,mezclar la mayonesa con el kétchup y verterla so-bre los aguacates.Dejarlos enfriar un rato en el frigoríﬁco antes de servir.Momentos antes de llevarlos a la mesa,espolvorearlos con el picadillo de apio y el de nueces restante. BAQUITOSDEAGUACATECONPOLLOYQUESOCortar la carne de pollo a dados pequeños.Mezclarla con la ma-yonesa y el cebollino picado;sazonar la preparación con las dos sales, la pimienta y el ajo exprimido. Encender el gratinador del horno para tenerlo candente en el momento necesario. Abrir los aguacates y eliminarles el hueso.Rociar la pulpa con el zumo de limón y rellenar los huecos abundantemente con la mezcla de pollo formando un montículo sobre cada mitad de aguacate. Espolvorearlos con el queso rallado. Momentos antes de servir,introducir los aguacates rellenos en el horno y dejarlos justo el tiempo para que el queso se funda.Servir de inmediato.
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48 OLDES Y ASTELESFLANDEAGUACATECONSALMÓNAHUMADORemojar en agua fría las láminas de gelatina durante 10 minutos.Una vez lacias,transferirlas a otro bol con agua caliente,algo más que tibia. Removerlas hasta su disolución total. Dejar enfriar.Mientras tanto,extraer la pulpa de los aguacates y rociarla con limón.Tamizarla para obtener una pasta ﬁna.A continua-ción,mezclarla perfectamente con la gelatina y transferirla a una ﬂanera engrasada con aceite.Reservar en el frigoríﬁco durante  2 o 3 horas. Poco antes de servir,cortar las hojas de lechuga en juliana muy ﬁna.Cubrir con ella una fuente llana redonda y desmoldar en-cima el ﬂan de aguacate.Naparlo enteramente con la mayonesa y espolvorear el cilantro picado por encima.Formar cucuruchos con las lonchas de salmón y disponerlos alrededor del ﬂan como decoración ﬁnal. CEPSDEAGUACATES[Francia]Para hacer las creps,echar la harina en un bol grande junto con un pellizco de sal y de pimienta negra.Hacer un hoyo en medio de la harina y echar en él los huevos.Remover desde el centro con movimientos rotatorios para que la harina y el huevo se integren.Incorporar después la leche tibia sin dejar de remover hasta obte-ner una pasta homogénea sin grumos.Como la consistencia debe resultar medianamente líquida,puede ser necesario agregar algo más de la leche indicada.Una vez la pasta esté bien lisa,verter la mantequilla fundida y la cucharada de aceite.Remover una vez más y dejarla reposar media hora.Transcurrido este tiempo,engrasar con ayuda de un pincel una sartén caliente (de 23 cm de diámetro) con mantequilla.Ver-ter en ella menos de medio cucharón de masa para cada crep. Con un movimiento rotatorio de la sartén se conseguirá quese extienda por todo su fondo.Tan pronto los bordes de la crep sedesprendan del recipiente,girarla y cocerla por el otro lado  15 segundos como máximo.Según se vayan haciendo,transferir-las a un plato;es preciso cubrir las creps con papel de aluminio para evitar que se resequen y pierdan ﬂexibilidad. Mientras las creps se enfrían,extraer la pulpa de los aguacates con una cuchara y reducirla a puré junto con el aceite,un polvillo de pimienta de Cayena, la sal, la pimienta y el estragón picado.Colocar una cantidad de puré de aguacate en cada crep fría,enrollarlas y ﬁjarlas con un palillo. Servirlas acompañadas de una ensalada sencilla de hojas de berros. Para 8 personas:8 aguacates medianos maduros 8-12 lonchas de salmón    ahumado250 ml de mayonesa3 láminas de gelatina neutra2 cucharadas de cilantro  fresco picado3-4 cucharadas de zumo  de limón1-2 cucharadas de aceite de oliva   de sabor suavepimienta negra molidasalGuarnición:10-12 hojas de lechuga larga    cortada en juliana4 aguacates medianos 2 cucharadas de estragón picado1 cucharada de aceite de olivapimienta de Cayenapimienta negra molidasal   Para las creps:4 cucharadas de harina de maíz 2 huevos 10 g de mantequilla1 cucharada de aceite de oliva 250 ml de leche pimienta negra salGuarnición:ensalada de berros
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 492 aguacates medianos   en su punto 250 g de arroz de grano redondo 100 g de garbanzos cocidos200 g de chorizo para guisar2 huevos duros pelados 1 cebolla pequeña rallada2 cucharadas de puré de tomate500 ml de caldo de carne2 cucharadas de aceite de oliva  o de manteca de cerdosalGuarnición:1-2 cucharadas de cilantro fresco   picado2 aguacates maduros 250 g de arroz  (puede ser integral) 50 g de pistachos pelados  y picados50 g de anacardos picados2 cucharadas de perejil picado 2 cucharadas de cebollino    picado 1 cucharada de estragón picado 1 cucharada de hierbabuena    picadael zumo y la piel rallada  de 1/2 limón1/2 cucharadita de cúrcumapimienta negra molidasal-Plato frioCO AOZ AOZ A LA MEXICANA        Cortar el chorizo a daditos y freírlo en el aceite o la manteca.Re-tirarlo antes de que se quede reseco y reservarlo. Calentar el caldo.Freír el arroz en la misma grasa del chorizo hasta que empiece a dorarse.En este punto,agregar la cebolla rallada y el puré de tomate.Proseguir la cocción hasta que el conjunto empiece a estar seco.Incorporar una taza de agua caliente,la sal y los garbanzos.Remover y dejar que se consuma el líquido. Seguidamente,agregar el caldo caliente y tapar la cazuela de-jando que la cocción continúe a fuego suave. Mientras tanto,cortar a rodajas los huevos duros,pelar los aguacates,eliminarles el hueso y cortar la pulpa a láminas delga-das. Cuando el arroz,que debe quedar seco,esté cocido,cubrirlo con los daditos de chorizo,los discos de huevo y las láminas de aguacate.Espolvorearlo con el cilantro picado y servir.AGUACATESCONAOZ, HIEBASFESCASYFUTOSSECOSHacer un arroz blanco en la vaporera o por el sistema tradicional agregándole la sal y la cúrcuma. Rallar la cáscara del medio limón y echarla al arroz una vez co-cido,así como todas las hierbas picadas.Rectiﬁcar de sal y rociar con pimienta negra. Mezclar y dejar enfriar. Poco antes de servir,partir los aguacates en dos y cortar la pulpa a daditos.Rociarlos con el zumo de limón e incorporarlos con cuidado al arroz junto con los pistachos y los anacardos pi-cados. Servir.Al picarlos, los frutos secos no se deben reducir a polvo, sino que deben quedar ﬁnamente troceados.
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50 CO UEVOSTOTILLADEAGUACATES[Francia]       Batir los huevos con dos cucharadas de agua fría,sal y pimienta.Partir el aguacate en dos;eliminarle el hueso y cortar la pulpa a láminas delgadas.Colocarlas sobre un plato grande y espolvo-rearlas con sal,pimienta,pimienta de Cayena y todas las hierbas frescas picadas. En una sartén grande,calentar la mantequilla y el aceite y des-lizar en ella las láminas de aguacate procurando que queden bien repartidas. Se trata de que solo se calienten un poco. Enseguida,verter por encima los huevos batidos y agitar un poco la sartén para que el huevo se cuele por debajo de las láminas de aguacate.Formar una tortilla redonda y cocer 1 minuto.Des-pués,girarla con ayuda de un plato llano y proseguir la cocción durante 1 minuto más.La tortilla apenas debe adquirir color y debe quedar cremosa (no cruda). HUEVOSELLENOSDEAGUACATELimpiar,lavar y centrifugar los berros;cubrir con ellos una fuente ancha y plana.Pelar los huevos duros,partirlos longitudinalmente en dos y extraer las yemas.Reservarlas.Rebanar un poco la base redonda de las claras para que se asienten rectas. Partir los aguacates en dos;extraer la pulpa y reducirla a puré agregándole el zumo de limón,un pellizco de sal y dos cucharadas de aceite.Transferir el puré a una manga pastelera y rellenar gene-rosamente los huevos.Batir una vinagreta con sal,pimienta,vinagre y el resto del aceite. Rociar los berros con ella. Colocar encima los huevos rellenos.Espolvorearlos con el ci-lantro picado.Pasar las yemas de huevo por un colador de malla de acero y rociar con ellas el conjunto.1 aguacate grande   no demasiado maduro 6 huevos 1/2 cucharadita de perejil picado 1/2 cucharadita de cebollino    picado 1/2 cucharadita de perifollo    picado 1 cucharada de mantequilla1 cucharada de aceite de oliva  de sabor suave2 cucharadas de agua fríapimienta de Cayena (al gusto)pimienta negrasal2-3 aguacates maduros 1 cajita de berros 6 huevos duros el zumo de 1/2 limón 2 cucharadas de vinagre de jerez 1 cucharada de cilantro fresco    ﬁnamente picado6 cucharadas de aceite  de oliva virgen pimienta negrasal
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 512 aguacates100 g de huevas o caviar  de salmón 200 g de nata batida2 cebollas medianas3 láminas de gelatina blanca50 ml de vino blanco3-4 cucharadas de zumo  de limón1-2 cucharaditas de salsa    Worcestershire (Perrins)pimienta de Cayena (al gusto)sal-Para preparar el día antes8 supremas de merluza  o de bacalao fresco1 aguacate grande o 2 medianos   maduros 2 chiles jalapeños picados1 cebolla grande 200 ml de leche200 ml de crema de leche1 cucharadita de salsa    Worcestershire (Perrins)1-2 cucharadas de zumo  de limón 1/2 cucharadita de orégano  en polvo2 cucharadas de cilantro picado pimienta blanca molidasalCO ESCADO MOUSSEDEAGUACATECONCAVIADESALMÓNRemojar la gelatina en agua fría.Mientras tanto,rallar las cebollas.Extraer la pulpa de los aguacates.En la batidora,reducir ambos ingredientes a puré agregando el zumo de limón,la salsa Worces-tershire, la sal y la pimienta de Cayena. Calentar un poco el vino (a unos 40ºC más o menos) y,con el batidor de mano,disolver en él la gelatina remojada.Una vez esté totalmente líquida, dejarla enfriar entre 5 y 10 minutos.A continuación,mezclarla poco a poco con el puré de agua-cate hasta que el conjunto quede bien amalgamado.Introducir la preparación en el congelador y extraerla cuando esté solo medio solidiﬁcada.En ese punto,agregar la nata batida sin remover,sino incorporándola con la espátula de madera con un movimiento de arriba abajo. Reservar la combinación durante 1 noche en el frigoríﬁco para que adquiera una buena consistencia. Momentos antes de servir,formar bolas con dos cucharas o con la cuchara para helados.Disponerlas en boles individuales y cubrirlas con una porción de caviar de salmón.Servir de inme-diato.PESCADO CON SALSA DE AGUACATE A LA MEXICANACortar la cebolla y los chiles a rodajas ﬁnas, casi transparentes. Colocar los ﬁletes de pescado en una cazuela amplia y echar el agua justa para que los cubra.Repartir por encima las rodajas de cebolla y de chile.Agregar la sal,una cucharada de cilantro picado,el orégano y una cucharada de zumo de limón.Tapar y llevar a ebullición.En este punto,reducir el fuego,y proseguir la cocción suavemente durante 8 o 10 minutos (según el grosor de los ﬁletes). Mientras tanto,extraer la pulpa de los aguacates y triturar-la con el Minipimer junto con la leche,la crema de leche,una cucharada del zumo de limón,la salsa Worcestershire,la sal y la pimienta hasta obtener una crema.Transferirla después a un cazo sobre fuego suave,únicamente para calentarla.¡En ningún caso tiene que llegar a hervir! Transcurrido el tiempo de cocción del pescado,escurrirlo,dis-ponerlo en la fuente de servicio,cubrirlo con la salsa de aguacate y espolvorearlo con la cucharada de cilantro restante.Servir de inmediato. 
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52 CEVICHEMEXICANOCortar el pescado limpio y libre de piel y espinas en dados de 2 a 3 cm.Ponerlos en una fuente poco honda y cubrirlos totalmente con el zumo de limón.Dejar en adobo toda la noche en el frigo-ríﬁco.Media hora antes de la comida,escurrir el pescado conser-vando parte del líquido de maceración. Pelar,despepitar los tomates y cortar la pulpa a daditos.Pi-car la cebolla y las aceitunas.Cortar la guindilla sin sus pepitas a rodajas.Agregar todo lo picado al pescado,regar con el aceite y el zumo de limón reservado, salpimentar y mezclar a conciencia. Para terminar,extraer la pulpa de los aguacates y cortarla tam-bién a daditos.Incorporarlos con cuidado al ceviche y servirlo en una fuente de mesa o en boles individuales de cristal.CO CAE ESCALOPASDETENEACON AGUACATE A LA MEXICANA  Despepitar los chiles y cortarlos a tiras.Partir los aguacates;eli-minarles el hueso y cortar las mitades de pulpa en láminas ﬁnas.Rociarlas con el zumo de limón. Precalentar el horno a 190 ºC.Rebozar los ﬁletes de carne primero con el huevo batido y después con pan rallado.Calentar el aceite en una sartén y freír las escalopas a fuego vivo hasta que empiecen a adquirir color.Es-currirlas sobre papel absorbente y transferirlas a una fuente para horno. Cubrir cada escalopa con láminas de aguacate y,después con las lonchas de queso y las tiras de chile. Introducir el recipiente en el horno precalentado y con el gra-tinador en marcha.Extraerlo tan pronto el queso se haya fundido y servir inmediatamente.2 aguacates grandes maduros 800 g de pescado de carne dura   (pez espada, congrio, dorada,   rape, etc.)  24 aceitunas verdes sin hueso4 tomates carnosos y maduros2 cebollas medianas el zumo de 2-3 limones250 ml de aceite de oliva 1/2-1 guindilla (al gusto)pimienta blancasal-Para preparar el día antes2 aguacates 4 escalopas de ternera   de 120-150 g (tapa, culatín…)4-8 lonchas de queso cheddar  u otro apto para fundir2 chiles serranos (en conserva)1 huevo4 cucharadas de pan rallado2-3 cucharadas de zumo  de limón4 cucharadas de aceite de olivapimienta negra molidasal
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 532 aguacates maduros 2 pechugas grandes de pava 3 tomates grandes manojo de berros limpios el zumo de 1 limón1 diente de ajo 4-5 cucharadas de aceite  de oliva (para freír)2 cucharadas de aceite de oliva   virgen (para la ensalada)tabascopimienta negrasal3-4 aguacates poco maduros 1 pollo de 1,2 kg limpio  y cortado a octavos el zumo de 1 limón 3 cucharadas de harina2 cucharaditas  de pimentón dulce4-5 cucharadas de aceite  de olivasalPara la salsa:2-3 tomates grandes y carnosos 1 diente de ajo1 penca de apio 1 zanahoria3-4 chalotas 100 ml de vino blanco250 ml de caldo de pollo1 cuharada de piel de limón    ralladapimienta negrasalGuarnición: arroz blancoLIBITOSDEPAVAELLENOSDEAGUACATELavar y secar bien las pechugas.Partirlas por la mitad en dos tro-zos cada una.Con un cuchillo aﬁlado,practicar una incisión ho-rizontal en cada trozo para darles forma de librito.Pelar y despepitar los tomates.Cortar la pulpa de dos de ellos a dados (que se reservan) y el otro, a daditos muy pequeños. Partir uno de los aguacates,extraerle el hueso y cortar la pulpa a daditos.Mezclarlos con los daditos menudos de tomate,el ajo exprimido y una o dos cucharadas del zumo de limón.Sazonar con sal y pimienta y tabasco al gusto. Rellenar con la mezcla los libritos de pava y cerrarlos con un palillo.Seguidamente,dorarlos en una sartén con el aceite calien-te,primero a fuego vivo,después dejándolos cocer por ambos la-dos a fuego suave hasta que la carne esté cocida.Mientras tanto,cortar la pulpa del aguacate restante a dados y mezclarlos con los de tomate reservados.Aliñar el conjunto con zumo de limón,aceite de oliva virgen,sal y pimienta negra.Incor-porar los berros limpios y mezclar.Emplatar cada pechuga rellena con un montoncito de la ensa-lada que se ha preparado al lado y servir enseguida.AGUACATESCONPOLLOYTOMATES[EE. UU.]Picar ﬁnamente las chalotas y el diente de ajo.Cortar el apio y la zanahoria a daditos.Pelar los tomates y cortarlos también a dados sin eliminar las semillas. Reservar todo.Mezclar la harina con el pimentón y la sal y rebozar con esta mezcla los trozos de pollo limpios y secados.Seguidamente,freír-los a fuego vivo en una sartén con el aceite,hasta que estén bien dorados.En este punto,retirarlos de la sartén y reservarlos en un lugar caliente. Agregar dos cucharadas de aceite al fondo que ha quedado en la sartén en la que se ha frito el pollo.Sofreír en él el picado de chalotas y ajo durante 2 minutos.Transcurrido este tiempo,añadir los daditos de apio y zanahoria,la guindilla y rehogarlos durante unos 4 minutos. Después, agregar el tomate picado. Calentar el caldo.Al cabo de 5 minutos,verter el vino blanco y subir el fuego para que la salsa reduzca.Verter,seguidamente,el caldo caliente y los trozos de pollo.Espolvorear con la ralladura de limón,salpi-mentar,tapar la sartén y cocer el conjunto a fuego suave durante 25 minutos. Mientras tanto,pelar los aguacates,eliminarles el hueso y cor-tar la pulpa en dados grandes.Guardarlos rociados con el zumo de limón hasta que falten 5 minutos para que ﬁnalice la cocción del pollo.En este punto,incorporar los trozos de aguacate,incor-porarlos con cuidado al guiso y dejarlos justo el tiempo para que se calienten. Servir con arroz blanco.
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54 ESTOFADODEHÍGADOCONAGUACATES[Alemania]Pelar y picar ﬁnamente la cebolla.Picar también el pimiento lim-pio y sin pepitas.En una cazuela,rehogar lentamente la cebolla en la mantequilla fundida con el aceite hasta que esté blanda y trans-parente.A continuación,agregar el pimiento picado y proseguir la cocción con el recipiente tapado. Una vez el pimiento esté cocido,incorporar el hígado trocea-do junto con el jerez o el Pedro Ximénez,tapar nuevamente la cazuela y cocer a fuego suave durante 10 minutos.Mientras tanto,cortar a daditos la pulpa de los aguacates pe-lados;rociarlos con el zumo de limón y agregarlos al guiso junto con la crema de leche.Sazonar con sal,y un polvillo de azúcar y nuez moscada.Mezclar y retirar del fuego tan pronto el aguacate esté caliente. Servir con arroz blanco o patatas al vapor.Esta receta es una fórmula atractiva para comensales reacios al hígado.SALSAS Y CODIETOS AJÍCOLOMBIANODEAGUACATEExtraer y trocear la pulpa del aguacate y machacarla en el mortero junto con la yema de huevo duro. Picar ﬁnamente la cebolleta.Extraer las pepitas de la guindi-lla y picarla también.Incorporar ambos ingredientes y el picado de cilantro a la pasta de aguacate.Sazonarla con un polvillo de sal y vinagre al gusto.Majar el conjunto hasta obtener una pas-ta homogénea.Finalmente,agregar la clara del huevo duro muy picadita. Servir en un bol junto con el pollo,tanto si este es guisado como si es a la parrilla.HOLANDESADEAGUACATEPICANTEReducir la pulpa de aguacate a puré junto con el zumo de limón.Abrir las guindillas,desechar las pepitas y picarlas a trocitos muy menudos.Calentar o preparar la salsa holandesa según las instrucciones del fabricante.Fuera del fuego,incorporar la crema de aguacate y la guindi-lla triturada mezclándolo todo muy bien.Volver a poner sobre el fuego solo para calentar (¡no hervir!);después,transferir a una salsera y servir de inmediato junto con los espárragos cocidos.La salsa holandesa no es fácil de hacer. Por lo tanto, es lícito recurrir a una buena marca de salsas que la venda ya elaborada.2 aguacates maduros1/2 kg de hígado de ternera1 pimiento rojo carnoso1 cebolla grande 100 ml de crema de leche25 ml de Pedro Ximénez o jerez   dulce el zumo de 1/2 limón20 g de mantequilla2 cucharadas de aceite de oliva   de sabor suaveazúcarnuez moscadasalGuarnición:arroz blanco o patatas al vapor1 aguacate maduro1 huevo duro 1 cebolleta fresca1 o 1/2 guindilla 1 cucharada de cilantro fresco    picado1-2 cucharadas de vinagre  de jerezsal-Para pollo1 aguacate grande y maduro250 g de salsa holandesa  de bote2-3 cucharadas de zumo  de limón1-2 guindillas chili sal-Para espárragos








[image: background image]


 552 aguacates maduros medianos 1 cebolleta tierna 150 ml de mayonesa2 cucharadas de vinagrepimienta negrasal -Para pescados y marisco1 aguacate grande maduro 100 g de requesón1 limón pequeñopimienta negrasal3-4 aguacates medianos    maduros 80 g de requesón 1 yogur 100 g de frambuesas frescas  o congeladas 2 limas 3-4 cucharadas de azúcar  en polvoMAYONESA DE AGUACATE A LA CUBANA Picar muy ﬁnamente la cebolleta.Triturar la pulpa de los aguacates y mezclarla bien con la ma-yonesa, la cebolleta picada, el vinagre, la sal y la pimienta.Servir en salsera junto al pescado cocido o a la plancha.  SALSA DE AGUACATE PAA PASTEL DE PESCADO Lavar y secar muy bien el limón.Rallar la mitad de su piel y reser-varla. Exprimir el zumo.Extraer la pulpa del aguacate y batirla en el vaso del Mini-pimer junto con el queso y una o dos cucharadas del zumo de limón.Seguidamente,incorporar la piel rallada,salpimentar la preparación y volver a batir. Reservar la salsa en el frigoríﬁco hasta el momento de servirla en salsera. DULCES CEMADEAGUACATECONSALSADEFAMBUESALavar bien una lima (con agua caliente) y pelarla con el cuchillo especial para formar estrías.Reservar las virutas resultantes.Ex-primir las dos limas. Partir los aguacates;extraer los huesos y aplastar la pulpa jun-to con el zumo de las limas hasta convertir el aguacate en un puré.Batir el requesón y el yogur con el Minipimer hasta obtener una crema lisa.Seguidamente,incorporar el azúcar en polvo y ba-tir de nuevo. En otro vaso,mezclar dos cucharadas de esta crema con las frambuesas y triturar hasta obtener una salsa semilíquida.Incor-porar el resto de la mezcla de requesón y yogur al puré de aguacate y mezclarlo todo muy bien.  Repartir la crema en cuatro copas o boles de cristal.Verter por encima la crema de frambuesa y decorar las copas con las virutas de piel de lima reservadas antes de servir.
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HELADODEAGUACATECocer el azúcar en el agua removiendo con frecuencia para que se disuelva bien y no se asiente en el fondo del recipiente.Hervirla 15 minutos a fuego medio.Después,retirarlo del fuego y dejarlo reposar hasta que el almíbar esté totalmente frío.Mientras tanto,exprimir las limas y pelar los aguacates eli-minando también los huesos.Conforme se van pelando,ir intro-duciendo la pulpa en un recipiente y rociarla con el zumo de las limas para evitar que se ennegrezca. Una vez todos los aguacates estén pelados,agregar una cucha-rada del almíbar y batirlos rápidamente hasta obtener un puré homogéneo. En este punto,incorporar el almíbar restante,mezclar bien y verter el conjunto en la heladera eléctrica en marcha para traba-jarlo durante 15 o 20 minutos.Finalmente,reservar el helado en el congelador.Servir en forma de bolas (hechas con la cuchara especial para he-lados) y decorar con bayas rojas o hebras de piel de naranja conﬁtada.HELADO DE AGUACATE AL ON   Cocer el azúcar en el agua removiendo con frecuencia para que sedisuelva bien y no se asiente en el fondo del recipiente.Hervirla 10 minutos a fuego medio. Transcurrido este tiempo,retirarlo del fuego y dejarlo reposar hasta que el almíbar esté totalmente frío.Mientras tanto,partir los aguacates,retirar los huesos y ex-traer la pulpa con una cuchara.Mezclarla con el zumo de limón,el ron y la crema de coco bien removida y convertir el conjunto en una crema homogénea.En este punto,agregar el almíbar y batir la preparación de nuevo. Verter el conjunto en la heladera eléctrica dejándola trabajar de15 a 20 minutos. Finalmente, reservar el helado en el congelador.Poco antes de servir el postre,formar bolas con la cuchara es-pecial para helados y repartirlas en seis copas.Decorar el helado con los piñones tostados.BEBIDASBATIDODULCECONDÁTILESYALMENDAS[Marruecos]Trocear la pulpa del aguacate y los dátiles.Introducir ambos in-gredientes en el vaso del Minipimer.Agregar las almendras moli-das,la leche y el picado de hielo.Batir el conjunto hasta obtener un batido semiespeso y homogéneo. Transferirlo a un vaso alto y consumirlo lo antes posible.De la misma forma, se pueden utilizar otras frutas complementarias como plátano, manzana, pera e incluso frambuesas u otras bayas. En estos casos, conviene sustituir el azúcar que aportan los dátiles por un par de cucharadas de miel.Para 10 personas:8 aguacates (de 200 g cada uno)750 g de azúcar2 limas1 l de aguaGuarnición:bayas rojas o tiritas de naranja    conﬁtadaPara 6 personas:3 aguacates medianos 1 lata de crema de coco (350 g) 250 ml de agua 70 ml de ronel zumo de 1 limón4 cucharadas de azúcarGuarnición:40 g de piñones tostados1 aguacate pequeño o mediano4 dátiles sin hueso8 almendras sin tostar molidas1/4 de l de leche fresca3 cubitos de hielo triturados
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GUATUAA

Sinónimos  Pataca, cotufa, tupinambo, patata de caña, patata de palo, turma de agua, criadilla de agua, castaña de tierra, marenqueraBotánico  Helianthus tuberosusCatalán  Nyàmera, patata de canyaEuskera  TopiñamorrGallego XerusalénAlemán  Erdartischoke, TopinamburFrancés  TopinambourInglés  Jerusalem artichokeItaliano  TopinamburProbablemente,a más de uno le sorprenda encontrar el término aguaturmao tupinamboencabezando un capítulo de este libro que principalmente aborda verduras que nos son familiares en mayor o menor grado.La extrañeza es com-prensible,pues la aguaturma se encuentra entre los vegetales raros y actualmen-te casi desconocidos.He incluido este tubérculo no solo a título informativo,sino también por-que puede interesar especialmente a aquellas personas que por motivos de salud no deben consumir patatas,pues las aguaturmas,al no contener féculas ni almi-dones, constituyen un buen sustitutivo de estas.Como las patatas,las aguaturmas son tubérculos comestibles.En las raíces de la planta,también similar a la de la patata,se forman de dos a tres docenas de tubérculos de tamaño entre pequeño y mediano. Pero pese a su aparente parentesco,la patata y la aguaturma pertenecen a familias distintas.La patata es una solanácea,mientras que la aguaturma perte-nece a las asteráceas,al igual que la alcachofa,la lechuga,la achicoria,la escarola y el girasol. A diferencia de las patatas,las aguaturmas,según las variedades,presentan formas muy diferentes e irregulares:de huso,de jengibre,de pera,de porra,cuya superﬁcie puede ser muy accidentada, verrugosa y llena de recovecos.El color de su ﬁnísima piel puede ser blanquecino,parduzco o violeta,según el tipo.En cambio,la pulpa,acuosa y dulzona,de consistencia bastante densa,siempre es de color blanco marﬁl.
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ﬁ g. 1  Crecimiento de aguaturmas en la raíz de la plantaﬁ g. 2  Distintas formas de la aguaturmaﬁ g.1ﬁ g.2








[image: background image]


 59VariedadesPropiedadesAplicaciones Las aguaturmas crudas tienen un sabor dulce y a nueces.Sin embargo,una vez cocidas,tanto el sabor como el aroma varían totalmente y recuerdan al del corazón de la alcachofa.De ahí que en algunos idiomas su nombre sea “alcachofa de tierra”.La aguaturma proviene de América del Norte y de Centroa-mérica donde antiguamente constituía un alimento cotidiano de los indios.De ahí que se le diera el nombre de una tribu india llamada tupinambá. Fue introducida en Europa ya en el siglo xvii por emigrantes franceses,a quienes este tubérculo salvó de la hambruna durante su aventura americana.A partir de entonces,en Francia se adoptó como alimento básico hasta que en siglo xviiila aguaturma fue desplazada por la patata.Actualmente,en Europa,el cultivo —bastante minoritario— se limita al sur de Francia,los Países Bajos y algunas regiones del sur de Alemania.En cambio,se sigue cultivando ampliamente en Estados Unidos,Rusia,Australia y Asia,si bien principalmente como forraje para el ganado.Una parte no despreciable de las cosechas de aguaturmas tam-bién va a parar a la industria,debido a su alto contenido de azúcar,pues proporcionan un componente ideal para todos los prepara-dos a base de fructosa, jarabes y aguardientes.Se conocen una veintena de variedades,todas comestibles,que sedistinguen por su forma y color.Por su calidad,son especialmenterecomendable las variedades alemanas Gute Gelbey Bianka,y lasfrancesas Blanc amélioré, Stampede, Challenger, Fuseau y Volga 2. La aguaturma es muy saciante y su composición es similar a la de la patata,con la particularidad de que no contiene féculas.Por esta razón,es ligeramente menos nutritiva y solo contiene 30 calo-rías por cada 100 gramos,en contraste con las aproximadamente 80 de las patatas. Aunque de agradable sabor,consumida en crudo,la aguaturmapuede ser indigesta y provocar ﬂatulencias;en cambio,cocinada esmuy fácil de digerir por la ausencia de féculas y almidones.En sulugar,las aguaturmas contienen inulina,un glúcido que el intestinono absorbe,por lo que la aguaturma es bien tolerada por los diabé-ticos.De ahí que se la conozca bajo el nombre de “patata de los dia-béticos”. En este sentido, es una hortaliza sumamente interesante. Como todos los vegetales que crecen bajo tierra,es rica en mi-nerales como el fósforo,el magnesio,así como calcio y algo de hierro,pero el mineral que triunfa en la aguaturma es el potasio,del que contiene 483 mg por cada 100 gramos.Las aguaturmas se prestan para muchos usos propios de las pa-tatas:en tortilla,como guarnición,en caldos (donde su efecto es extraordinario) e incorporadas a las salsas de guisos.Son particu-larmente sabrosas preparadas en puré.
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60 CompraConservaciónCongelaciónPreparaciónCocciónAunque en España solo es conocida en los medios rurales de al-gunas regiones,es raro encontrar aguaturmas o tupinambos en nuestros mercados urbanos,por lo que para obtenerlas hay que recurrir a tiendas y mercadillos de alimentos ecológicos.Se puede decir que en esta nueva tendencia de la alimentación más natural y biológica la aguaturma ha experimentado un ligero resurgimien-to debido a sus propiedades, convenientes para los diabéticos. Su temporada natural se extiende de octubre a mayo.Contrariamente a las patatas,las aguaturmas se conservan mal,pues se deshidratan rápidamente debido a su piel tan ﬁna.Como mejor se conservan es —sin lavar— en la nevera,en una bolsa de papel o de plástico agujereada.Les sienta bien la humedad.Un remedio para recuperar aguaturmas viejas y arrugadas es dejarlas sumergidas en agua durante unas horas antes de utilizarlas.Las aguaturmas pueden congelarse una vez peladas,lavadas y se-cas, pero no deben blanquearse previamente. Las aguaturmas no solo se pueden comer con la piel,sino que esta in-cluso les proporciona un sabor más pronunciado.En caso de desearconsumirlas sin piel, se pueden pelar antes o después de la cocción.Si se pelan en crudo,hay que eliminar también las numero-sas excrecencias que presentan muchas de sus variedades.Una vez peladas,es preciso sumergirlas inmediatamente en agua fría con unas cucharadas de limón o de vinagre o unos tallos de perejil para evitar que se oxiden y se pongan oscuras. Debido a sus formas irregulares,pelar aguaturmas es pesado y entretenido.Una forma muy recomendable es blanquear los tubérculos durante 30 segundos en abundante agua hirviendo;después,se sumergen en agua muy fría con unos cubitos de hie-lo.De esta forma la piel se desprende con mucha más facilidad.Si se quiere conservar todo su aroma,es mejor cocerlas con piel.En este caso,es importante lavarlas bien y frotarlas con un cepillo limpio bajo el chorro de agua para eliminar los últimos restos de tierra y arena de sus recovecos.Es recomendable usar guantes para manipularlas, pues ennegrecen los dedos. Para cocerlas,se sumergen en agua hirviendo algo salada.Si están troceadas,deben hervir de 5 a 10 minutos;si se hierven enteras,se necesitarán de 15 a 30 minutos, según sea su tamaño. La duración de la cocción dependerá de la “edad”de las agua-turmas.Cuanto más reciente haya sido su recolección,más ﬁrme será su pulpa y más tiempo necesitarán para cocerse.Sea como sea,siempre será necesario comprobar el punto de cocción intro-duciendo la punta de un cuchillo en la hortaliza.La aguaturma suelta bastante agua al cocerse.Para preparar un puré,se pueden cocer las aguaturmas con su piel. Después, al pasarlas por el pasapurés, la piel quedará retenida en él.Para evitar la oxidación no deben utilizarse recipientes ni de hierro ni de aluminio.
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 61RECETASBOCADITOS Y AEITIVOS CHIPSDEAGUATUMALavar y pelar las aguaturmas. Laminarlas ﬁnísimamente con la mandolina y depositarlas en agua acidulada con el zumo de limón.Dejarlas en el agua durante al menos 1 hora.Transcurrido este tiempo,calentar el aceite hasta que esté a punto de fritura.Escurrir las láminas de aguaturma y acabar de secarlas con un paño.Echarlas (por partes) en la fritura movién-dolas con la espumadera para que no se adhieran entre sí. Cuando estén bien fritas,extraerlas una vez doradas y exten-derlas sobre papel absorbente. Antes de servirlas,transferirlas al plato de servicio y espolvo-rear con sal y pimienta negra molida.ESALADASENSALADADEAGUATUMAS[Alemania]Hervir las aguaturmas,enteras y limpias,en agua con sal gorda durante 15 minutos (deben quedar un punto crudas). Transcurrido este tiempo,escurrirlas,pelarlas y cortarlas a ro-dajas, ni muy gruesas ni muy ﬁnas. Aliñarlas todavía tibias con una vinagreta de aceite,vinagre,sal y pimienta. Espolvorear con el cebollino picado y servir.ENSALADADEAGUATUMASCOMOENPOVENZAHervir las aguaturmas enteras y limpias en agua con sal durante 20 minutos. Transcurrido ese tiempo, escurrirlas y dejarlas enfriar.Para hacer la mayonesa,cascar el huevo en el vaso de la bati-dora;agregar los dientes de ajo exprimidos,un pellizco de sal,otro de pimienta y algo de aceite.Batir con el Minipimer e ir incorpo-rando un chorrito de aceite hasta obtener la cantidad adecuada de mayonesa con ajo. Acabarla con el zumo de limón.Cortar a dados las aguaturmas ya frías y mezclarlas con la ma-yonesa.Transferir a la fuente de servicio,colocar por encima los ﬁ-letes de anchoa,las olivas negras y espolvorear con el perejil picado.250 g de aguaturmas el zumo de 1/2 limón aceite de girasol para fritura    (abundante)pimienta negra molidasal-También como guarnición500 g de aguaturmassal gordaPara la vinagreta:2 cucharadas de cebollino    picadoaceite de olivavinagre pimienta negrasal 750 g de aguaturmas 12 ﬁletes de anchoa en aceite75 g de olivas negras3 cucharadas de perejil picado salPara la mayonesa:1 huevo3 dientes de ajo1 cucharada de zumo de limón300-400 ml de aceite de olivapimienta negra molidasal
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62 500 g de aguaturmas 50 g de piñones tostados Para la vinagreta:2-3 cucharadas de zumo  de limón6-7 cucharadas de aceite  de olivapimienta negrasalGuarnición:hierba del canónigo -En crudo300 g de aguaturmas 300 g de setas (ceps) frescas3-4 tallos de perejil1/2 cucharadita de tomillo    desmenuzadoPara el aliño: aceite de oliva virgenpimientasal-En crudo500 g de aguaturmas 2 huevos duros8-10 olivas verdes aliñadas2 cebolletas1 guindilla verde cilantro frescoPara la vinagreta:2 dientes de ajo 2 cucharadas de vinagre de jerez4-5 cucharadas de aceite  de olivagranos de pimienta de Jamaicasal ENSALADADEAGUATUMASCONPIÑONES[Alemania]Hacer una vinagreta con la sal,la pimienta,el zumo de limón y el aceite. Transferirla a un bol grande.Lavar las aguaturmas y rallarlas sin pelar sobre el bol que con-tiene la vinagreta,mezclándolas continuamente con la salsa para que no ennegrezcan.Incorporar,también mezclando,los piñones tostados. Disponer la ensalada en una fuente,repartir por encima un puñado de hierba del canónigo y servir. ENSALADADEAGUATUMASCONHONGOSPara el aliño,verter el aceite junto con la sal y la pimienta en un tarrito con tapa y agitarlo hasta que se haya disuelto la sal.Pelar las aguaturmas y sumergirlas en un bol con agua y el pere-jil troceado, que evitará que las aguaturmas ennegrezcan. Limpiar las setas y cortarlas a láminas lo más ﬁnas posible.Secar las aguaturmas,cortarlas también a láminas muy ﬁnas y unirlas a las setas.Verter el aliño preparado por encima y mez-clar el conjunto con cuidado para que las láminas de seta no se rompan. Espolvorear la ensalada con un poco de tomillo desmenuzado y servir de inmediato.ENSALADACIOLLACepillar y lavar muy bien las aguaturmas hasta que no quede ni rastro de tierra.Cocerlas al vapor con piel durante 20 o 30 minu-tos,según sea su tamaño y frescura.Comprobar si están tiernas pinchándolas con la punta de un cuchillo. Mientras,hacer una vinagreta con el aceite,el vinagre,la sal,la pimienta de Jamaica triturada y los ajos picados o exprimidos. Picar las cebolletas,la guindilla y el cilantro.Trocear las olivas y extraerles los huesos,y picar los huevos duros.Poner todos estos ingredientes en un bol grande.Cortar a rodajas las aguaturmas tibias e incorporarlas a los ingredientes picados. Regar con la vinagreta y mezclar bien el conjunto antes de ser-vir el plato.
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 63ENSALADACONUNTOQUEASIÁTICODespués de bien lavadas y cepilladas,hervir las aguaturmas en agua con sal de 15 a 25 minutos con el recipiente tapado.Mientras tanto,rallar el jengibre y los dientes de ajo.Rallar también la piel de la lima o limón.Exprimir el zumo.Mezclar estos ingredientes con la salsa de soja,la miel,el zumo de naranja y el coriandro molido a modo de vinagreta.Transcurrido el tiempo de cocción de las aguaturmas,escu-rrirlas y ponerlas unos instantes bajo agua fría.A continuación,pelarlas y cortarlas a rodajas de ½ cm de grosor.Transferirlas a una ensaladera y regarlas con la vinagreta.Dejar macerar por lo menos durante 30 minutos.En el momento de servir,espolvorear con el cilantro fresco picado.SOASSOPADEAGUATUMAS[Israel]Pelar las aguaturmas y cortar la pulpa a daditos de 2 cm.Reservar-los en agua acidulada con unas cucharadas de vinagre o de zumo de limón. En una cazuela con el aceite,rehogar las chalotas o la cebolla hasta que estén transparentes.Seguidamente,agregar el ajo expri-mido, el azafrán, el zumo de limón y el caldo. Salpimentar. Cuan-do rompa a hervir,incorporar los dados de aguaturma escurridos y tapar el recipiente. Cocer 20 minutos. Transcurrido este tiempo, agregar la crema de leche. Remover la sopa,dejar unos instantes más sobre el fuego hasta que esté bien caliente y transferirla después a la sopera. Espolvorear con el perejil picado.CEMADEAGUATUMAS[Alemania]Pelar las aguaturmas y la patata y cortar la pulpa a trozos.Rehogar ambos ingredientes en una cazuela con la mantequilla fundida.Seguidamente,verter la leche y el agua,ambas calientes.A partir del primer hervor, bajar el fuego, tapar y cocer 20 minutos. Transcurrido este tiempo,triturar la mezcla con el Minipimer hasta obtener un puré líquido.Sazonarlo con sal,un polvillo de nuez moscada y otro de canela y pimienta y volver a calentar. Repartir la crema en tazas;cubrir cada una con una cucharada de nata y espolvorear el cebollino picado por encima.Servir de inmediato.600 g de aguaturmassalPara la vinagreta:un trozo de jengibre fresco  de 4 cm1-2 dientes de ajo2 cucharaditas de miel2-3 cucharadas de zumo  de naranja2 cucharadas de salsa de soja 1 lima o 1/2 limón1-2 cucharadas de cilantro  fresco picadocoriandro molido400 g de aguaturmas1 cebolla o 2 chalotas picadas1 diente de ajo1 l de caldo de ave200 ml de crema de lecheel zumo de 1/2 limón1 cucharada de aceite de oliva2 cucharadas de perejil picado6-7 hebras de azafrán    machacadas en el mortero pimienta sal400 g de aguaturmas 1 patata grande harinosa 1 diente de ajo250 ml de leche750 ml de agua 15 g de mantequilla     nuez moscadacanelapimienta negrasalGuarnición:4 cucharadas de nata batida2 cucharadas de cebollino    picado
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64 400 g de aguaturmas1 puerro600 ml de caldo de ave 250 ml de crema de leche50 g de mantequilla 1-2 cucharadas de curry en polvo 1 cucharadita de salPara la guarnición:2 cucharadas de cilantro fresco   picado1 kg de aguaturmas el zumo de 1/2 limónsal Para la salsa:2-4 dientes de ajo 6-8 tallos de perejil 8-10 hojas de albahaca 6-8 hojas de apio tiernas 1 cucharada de vinagre  de vino blanco 6-8 cucharadas de aceite  de olivapimienta negra molidasal 1 kg de aguaturmas 3 chalotas ﬁnamente picadas 3 dientes de ajo  ﬁnamente picados 4 cucharadas de perejil picado4 cucharadas de aceite de oliva pimienta negra molidasalCEMADEAGUATUMASAL CUYLavar y pelar las aguaturmas.Cortarlas a dados.Picar el puerro muy ﬁno.En una cazuela con la mantequilla,rehogar las aguaturmas y el puerro durante unos 5 minutos.Seguidamente,agregar el caldo y llevar a ebullición.Tapar y dejar que cueza suavemente durante 20 o 30 minutos o hasta que las aguaturmas estén cocidas.En este punto,incorporar la crema de leche,la sal y el curry (al gusto) y mezclar bien.A continuación,triturar la sopa hasta conseguir una textura lisa y cremosa. Servirla bien caliente espolvoreada con el cilantro picado. El cilantro puede sustituirse por cebollino.GUISOSAGUATUMASENSALSAVEDE[Suiza]Cepillar concienzudamente las aguaturmas bajo el chorro de agua hasta que estén impecablemente limpias.Ponerlas a hervir con la piel durante unos 15 minutos en dos litros de agua con sal y el zumo de medio limón.Lavar y secar las hierbas aromáticas y machacarlas en el mor-tero junto con los ajos,una cucharada de vinagre y otra de aceite hasta obtener una pasta ﬁna.Batirla después con el Minipimer incorporando poco a poco el aceite restante hasta obtener una salsa de cierto espesor. Salpimentar.Transcurrido el tiempo de cocción de las aguaturmas,recién escurridas y muy calientes,cortar las aguaturmas (sin pelar) en rodajas de aproximadamente 1 cm de grosor,disponerlas sobre la fuente de servicio y cubrirlas con la salsa verde.Servir inme-diatamente. AGUATUMASCONAJOYPEEJIL[Francia]Mezclar los picados de ajo,chalotas y perejil.Lavar y pelar las aguaturmas.Durante este paso,sumergirlas en un recipiente con agua acidulada para que no se ennegrezcan. Cocerlas de 20 a 30 minutos,o hasta que estén tiernas,en agua hirviendo con sal.Después,escurrir las aguaturmas coci-das y cortarlas a láminas no excesivamente delgadas. A continuación,transferirlas a una sartén con el aceite caliente y dejar que se doren.En este punto,verter por encima los ingredientes picados y,sobre el fuego,mezclar con las aguaturmas solo unos instantes,para que el ajo no se queme.Retirar del fuego,salpimentar y servir.
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 65AGUATUMASCONESPÁAGOSVEDES[Suiza]Pelar las aguaturmas,cortarlas en rodajas ﬁnas y sumergirlas en agua con perejil troceado para que no ennegrezcan.Limpiar los espárragos y cortarlos a trozos de unos 3 cm.Calentar el aceite y la mantequilla y freír las rodajas de agua-turma durante unos 6 minutos.Extraerlas de la sartén y reservar-las. Freír en la misma grasa las cebolletas picadas. Al cabo de 3 minutos,incorporar los espárragos dejando que se frían hasta que estén tiernos.En este punto,agregar las rodajas de aguaturma y cocer el conjunto unos 2 o 3 minutos más.Salpi-mentar y servir.      AGUATUMASCONSALSADEYOGU[Suiza]Hervir las aguaturmas enteras en agua con sal,bien cepilladas,en-tre 15 y 20 minutos o hasta que estén tiernas. Mientras tanto,eliminar la corteza del pan,cortar la miga a dados y mojarlos con un poco de leche.Pelar y aplastar los ajos y mezclarlos con el aceite,el zumo de limón,el yogur,los dados de pan y el cebollino picado.Triturar el conjunto en la batidora y salpimentar. Transcurrido el tiempo de cocción de las aguaturmas,pasarlas por agua fría para detener la cocción y pelarlas.Servirlas cubiertas con la salsa de yogur.AGUATUMASENCEMADEAVELLANAS[Alemania]Bajo el chorro del agua fría,cepillar las aguaturmas y ponerlas a hervir con agua y sal durante unos 15 minutos. Calentar el caldo.Mientras tanto,sofreír la cebolla picada en la mantequilla fundida hasta que esté transparente.Después,espolvorearla con la harina,mezclar y agregar la nata sin dejar de remover hasta amalgamarla bien.A continuación,verter el caldo caliente y co-cer el conjunto unos 10 minutos a fuego suave.Transcurrido ese tiempo,agregar las avellanas picadas,reservando una cucharada aparte.Triturar la salsa con el Minipimer y después sazonarla con la miel, el zumo de limón, la sal y la pimienta negra. Refrescar con agua fría las aguaturmas hervidas y escurrirlas.Pelarlas y cortarlas en trozos.Incorporarlas a la salsa y calentar unos minutos. Finalmente,transferirlas a la fuente de servicio y espolvorear-las con las avellanas reservadas y el perejil picado.500 g de aguaturmas 250 g de espárragos verdes2 cebolletas tiernas picadas2 cucharadas de mantequilla 2 cucharadas de aceite de olivapimientasal600 g de aguaturmas salPara la salsa de yogur:2 rebanadas de pan rústico 1 yogur griego2 dientes de ajo2-3 cucharadas de cebollino    picadoleche2 cucharadas de zumo de limón 6 cucharadas de aceite de oliva pimienta negrasal1 kg de aguaturmas salPara la salsa de avellanas:1 cebolla picada 40 g de mantequilla2 cucharadas de harina 250 ml de crema de leche  o nata500 ml de caldo de verduras  o de pollo100 g de avellanas crudas    picadas 1 cucharadita de miel1 cucharada de zumo de limónpimienta negrasalGuarnición:2 cucharadas de perejil picado1 cucharada de avellanas picadas
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66 750 g de aguaturmas 30 g de mantequilla40 g de queso parmesanosalPara la bechamel:20 g de mantequilla2 cucharadas de harina500 ml de leche pimienta negra molida sal4-8 aguaturmas (según tamaño)4-8 cucharadas de mascarpone4-8 bolitas de mantequilla400 g de aguaturmas 400 g de patatas 10 g de mantequillaPara la salsa:1 diente de ajo250 ml de leche 300 ml de crema de lechenuez moscadapimienta negra molidasal -También para acompañar  carnes asadas AL OO AGUATUMASCONQUESO[R.U.]Hervir las aguaturmas enteras y limpias en agua con sal durante 20 minutos.Mientras,fundir 20 gramos de mantequilla en una cazuela,agregar la harina y mezclarlo todo bien.Mojar la mezcla poco a poco con la leche tibia,sin dejar de remover;salpimentar.Cocer de 5 a 10 minutos sobre fuego suave.Verter más leche si hiciera falta, ya que debe quedar una bechamel clarita.Precalentar el horno a 200 ºC, gratinador incluido.Escurrir y pelar las aguaturmas ya cocidas.Cortarlas en rodajas y disponerlas sobre una fuente refractaria engrasada previamente con mantequilla.Cubrirlas con la salsa bechamel,espolvorear la superﬁcie con el queso rallado y unas bolitas de mantequilla.Co-locar el recipiente bajo el gratinador del horno y dejar los minutos necesarios para que la preparación se dore antes de servirla.AGUATUMASENCAMISADEPLATAPrecalentar el horno a 200 ºC.Cepillar y lavar muy bien las aguaturmas.Dejarlas enteras y con la piel.Cortar piezas de papel de aluminio y colocar un tubérculo so-bre cada una.Adecuar el tamaño del papel al de las aguaturmas de modo que se puedan cerrar los paquetitos herméticamente.Introducirlos en el horno y cocer unos 20 o 30 minutos,según el tamaño de los tubérculos.Emplatar los paquetitos con una bolita  de mantequilla y una generosa cucharada de mascarpone al lado.Cada comensal libe-rará sus aguaturmas del envoltorio y los aderezará con la mante-quilla y el mascarponeGATÍNDAUPHINOISCONAGUATUMAS[Francia]Untar una fuente refractaria con mantequilla.Precalentar el hor-no a 150 ºC.Mezclar la leche con la crema de leche,sazonar con un polvillo de nuez moscada, la sal, la pimienta negra y el ajo exprimido.Pelar las patatas y cortarlas en rodajas ﬁnas.Cortar igual las aguaturmas con piel (muy bien cepilladas y lavadas) y disponer las rodajas a capas en la fuente,alternando patatas con aguatur-mas.Regar inmediatamente con la salsa de leche para impedir que los tubérculos se oscurezcan. Introducir en el centro del horno y cocer algo más de 1 hora. Este plato debe consumirse bien caliente. Durante la preparación (bechamel, pelar y cortar las aguaturmas), los componentes se habrán enfriado bastante. Por lo tanto, es conveniente que el horno esté caliente en su totalidad.
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 67CO ASTA AVIOLIELLENOSDEAGUATUMASTener la masa de ravioli preparada y reposada.Rallar las aguaturmas con piel (bien lavadas) con el rallador más ﬁno y mojarlas inmediatamente con el zumo de limón para evitar que se pongan oscuras.Agregar también los ajos exprimi-dos,el aceite,las olivas picadas,el queso y el pan rallado y sazonar con sal, pimienta y un polvillo de chili.Seguidamente,rellenar los raviolis con esta preparación y co-cerlos en abundante agua con sal,con el fuego más bien bajo,de 5 a 7 minutos.Mientras tanto,fundir la mantequilla en una sartén e incor-porar la salvia picada;cocer 2 minutos a fuego suave,sin dejar de remover.Cuando los raviolis ya estén en su punto de cocción,escurrir-los y disponerlos en una fuente de servicio y regar con la mante-quilla a la salvia.Servir acompañado con queso parmesano ralla-do aparte.OLDES Y ASTELESSUFLÉDEAGUATUMASBien limpias y cepilladas,cocer las aguaturmas en agua con sal du-rante 15 minutos.Mientras tanto,separar las yemas de las claras de huevo.Escurrir las aguaturmas ya cocidas,pelarlas y pasarlas por el pasapuré. Precalentar el horno a 190 ºCIncorporar al puré la mantequilla cortada en trocitos,las cua-tro yemas de huevo,sal y pimienta,y mezclarlo todo hasta obtener una pasta bien ﬁna.Batir las claras a punto de nieve e incorporar-las cuidadosamente al puré de forma que quede esponjoso todo por igual. Seguidamente,verterlo en un molde de bordes altos engrasa-do con mantequilla e introducirlo en el horno.Hornear a 190ºChasta que haya subido y la superﬁcie esté dorada (unos 25 o 30 minutos).Prohibido abrir el horno antes de ﬁnalizar la coc-ción, pues el suﬂé se deshincharía.El suﬂé no admite espera: servir inmediatamente.masa de ravioli para 4 raciones200 g de aguaturmas 2 dientes de ajo5 cucharadas de pan rallado1 cebolla 50 g de mantequilla 6 olivas negras sin hueso    ﬁnamente picadasramita de salvia5 cucharadas de queso    parmesano chili3 cucharadas de zumo de limón 2 cucharadas de aceite de olivapimientasal1 kg de aguaturmas 4 huevos 50 g de mantequillapimienta negra sal








[image: background image]


68 Para 6 personas: 500 g de aguaturmas 500 g de carne picada de buey500 g de pasta brisa congelada 2 cebollas 1 yema de huevo 3 cucharadas de aceite de olivapimienta negra molidasal600 g de aguaturmas200 g de hígado de pato fresco 50 g de trufa 500 ml de caldo de carne15 g de mantequillanuez moscadapimienta negra salPara la vinagreta:5-6 cucharadas de aceite  de nueces 2 cucharadas de vinagre de jerezpimienta negrasalTATADEAGUATUMASCONCANEDEBUEY[Alemania]Siguiendo las instrucciones del fabricante,preparar dos discos de pasta brisa de acuerdo con el diámetro del recipiente para horno que se vaya a utilizar.El disco para cubrir la base debe ser unos centímetros más grande para poder tapizar también las paredes.Pelar y picar las cebollas.Pelar las aguaturmas y cortarlas en dados pequeños.A continuación,cocerlas al vapor durante 15 mi-nutos.Precalentar el horno a 180 ºC.Calentar el aceite en una sartén y,durante 5 minutos,dorar las cebollas junto con la carne picada,separándola con la espumade-ra para evitar que se apelmace o forme grumos grandes.Seguida-mente, mezclarla con las aguaturmas cocidas y salpimentar.Forrar el fondo del molde y las paredes con el disco más gran-de de pasta brisa.Rellenar con la mezcla de carne y aguaturmas.Tapar la preparación con el segundo disco de masa.Pincharlo re-petidas veces con un tenedor.Soldar los bordes de ambos discos de pasta y pintar la superﬁcie con la yema de huevo batida.Introducir en el horno y cocer 30 minutos.La superﬁcie debe quedar bien dorada. PASTELDEAGUATUMASCONFOIEGAS[Francia]Pelar y cortar las aguaturmas en rodajas muy ﬁnas.Hervirlas du-rante 5 minutos cubiertas de caldo. Mientras,laminar la trufa con el laminador.Cortar también en lamas muy ﬁnas el hígado y extraerle las venas.Salpimentar y echarles un polvillo de nuez moscada. Engrasar con abundante mantequilla un molde para suﬂé y tapizar el fondo con las rodajas escurridas de aguaturma,solapán-dolas circularmente.Recubrir igualmente las paredes del molde.Cubrir con una capa muy ﬁna de trufa y otra defoie gras.Repetir la operación hasta llenar el molde.  Tapar la preparación con papel de aluminio y presionarla con un plato para que quede compactada.Hornear durante 20 minu-tos al baño María, a 160-180 ºC. Mientras tanto,preparar la vinagreta.Echar la sal,la pimienta y el vinagre en un tarrito de vidrio con tapa.Agitarlo hasta que la sal se haya disuelto en el vinagre.Después,agregar el aceite,tapar y agitar de nuevo hasta que la vinagreta se haya homogeneizado. Después del horneado,dejar reposar el pastel unos minutos antes de desmoldarlo y servirlo acompañado de la vinagreta tibia en salsera.
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 69CO AOZISOTTOALGOGONZOLACONAGUATUMASPelar las aguaturmas limpias y cortarlas en dados de 2-3 cm.Echarlos en agua con unas cucharadas de vinagre para que no ennegrezcan. En una sartén,fundir 20 gramos de mantequilla y una cucha-rada de aceite.Con la ayuda de una cuchara de madera,disolver en ella los ﬁletes de anchoa.Agregar el diente de ajo exprimido,el perejil,los dados de aguaturma,sal y pimienta.Cubrirlos  lo justo con agua y rehogarlos con la cazuela tapada durante 10 minutos. Mientras tanto,en una cazuela,fundir otros 20 gramos de mantequilla y una cucharada de aceite para rehogar en ellas el arroz,siempre removiendo hasta que empiece a adquirir color.Mojar con el vino y dejar que reduzca. En este punto,agregar caldo cada vez que el arroz lo requie-ra y siempre removiendo para evitar que se pegue y para que se amalgamen bien todos los ingredientes.Este paso dura unos 20 minutos.Aplastar el queso gorgonzola con un tenedor y mez-clarlo con el parmesano y 10 gramos de mantequilla.Incorporar la pasta resultante al arroz mezclando bien. Pasado el tiempo de cocción del arroz,transferirlo a una fuen-te de servicio caliente.Practicar un boquete en el centro del risotto y llenarlo con la salsa de aguaturmas. Servir de inmediato.AGUATUMASCONAOZALVAPO[Francia]Hervir las aguaturmas muy bien lavadas en agua con sal durante 15 minutos (deben quedar un punto crudas).Escurrirlas,pelarlas y cortarlas en daditos.Cocer el arroz al vapor del caldo de ave o verduras (una vapo-rera de arroz es el utensilio ideal).Mientras tanto,fundir la mantequilla en una cazuela,agregar la salsa de tomate y espolvorear con la pimienta de Cayena.Re-mover y verter la crema de leche.Revolver de nuevo y cocer unos minutos.Salpimentar y agregar los daditos de aguaturma de ma-nera que queden bien impregnados de la salsa.Servir con el arroz.400 g de aguaturmas 250 g de arroz arborio 150 g de queso gorgonzola 1 l de caldo de carne100 ml de vino blanco2 cucharadas de queso    parmesano rallado30 g de mantequilla 2 cucharadas de aceite de olivavinagre blancoPara la salsa:4 ﬁletes de anchoa 20 g de mantequilla 1 diente de ajo3 cucharadas de perejil picado pimienta negra sal 500 g de aguaturmas 250 g de arroz1 1/2 l de caldo de ave   o de verduras 200 ml de salsa de tomate frito   espesa 250 ml de crema de leche 40 g de mantequilla 1/2 cucharadita de pimienta  de Cayenapimienta negrasal
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70 200 g de aguaturmas 4-5 huevos 4 cucharadas de aceite de olivapimienta negrasal2 kg de aguaturmas 1,5 kg de espalda de cordero 12 olivas moradas1 limón encurtido1 cucharada de jengibre rallado1 cucharadita de azafrán5 cucharadas de perejil picado el zumo de 1 limón120 ml de aceite de oliva salCO UEVOS TOTILLADEAGUATUMASPelar las aguaturmas y cortarlas en trocitos más o menos regula-res.Rehogarlos en una sartén con tres cucharadas de aceite hasta que estén blandos.Salpimentar a media cocción.Una vez cocidos,escurrirlos del exceso de aceite y transferirlos a un plato para de-jarlos enfriar un poco. Batir los huevos en un bol con un pellizco de sal e incorporar los trocitos de aguaturma.Aplastarlos ligeramente con el tenedor para que se mezclen bien con el huevo. Calentar una cucharada de aceite en la sartén y verter la com-binación formando la tortilla con ayuda de la espumadera.Cocer-la 2 minutos por cada lado a fuego suave para evitar que se dore demasiado. Servir. CO CAE TAYÍNDECODEOCONAGUATUMAS[Marruecos]Cortar la carne en trozos de unos 150 gramos e introducirlos en una cazuela.Echar la sal,el jengibre,el azafrán y el aceite y cubrir el conjunto con agua.Tapar y cocerlo sobre fuego medio.Remo-ver de vez en cuando y,si fuera necesario,agregar agua durante la cocción.Mientras tanto,pelar las aguaturmas y cortarlas en dados del tamaño de una nuez,que se irán echando en agua con vinagre para que no ennegrezcan.La carne estará cocida cuando se deshaga entre los dedos.Lle-gado este punto,extraerla de la cazuela y reservarla en un lugar caliente.Echar entonces en la cazuela,que solo contendrá el jugo de carne,los dados de aguaturma previamente secados con un paño.Agregar el perejil y cubrir con agua.Tapar y cocer sobre fuego medio hasta que las aguaturmas estén tiernas (entre 15 y 20 mi-nutos). En este punto,reincorporar la carne a la cazuela y agregar el zumo de limón,las olivas y la piel troceada del limón encurtido.No tapar el recipiente y dejar que el guiso reduzca hasta que la salsa esté untuosa.Emplatar procurando que las olivas y los trocitos de limón queden repartidos sobre la carne.Los limones encurtidos se encuentran en tiendas especializadas en productos exóticos.En la cocina marroquí, se acostumbra a disolver el azafrán en agua caliente. Para ello, se tuesta en una sartén una cucharadita de hebras de azafrán removiendo constantemente durante unos 2 minutos. Después, se reduce a polvo en el mortero y se vierte en un tarro de cristal limpio con 250 cl de agua hirviendo. Este azafrán, que así se tiene siempre a mano, se conserva 15 días en la nevera.
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 71COO GUAICIÓ AGUATUMASEBOZADASHervir las aguaturmas limpias en agua con sal durante 15 minutos (deben quedar un punto crudas).Mientras tanto,preparar una masa semilíquida con el huevo,la harina, el agua necesaria y un pellizco de sal.Cuando estén cocidas las aguaturmas,escurrirlas,pelarlas y cor-tarlas en rodajas no muy gruesas y rebozarlas con la masa preparada.Seguidamente,freírlas en una sartén con abundante aceite muy caliente y extraerlas cuando estén doradas. Colocarlas un momento sobre un papel absorbente y pasarlas a la fuente de servicio.En el mismo aceite,introducir brevemente con pinzas los tallos de perejil (sin soltarlos) para que queden cru-jientes. Repartirlos sobre las aguaturmas rebozadas y servir.PUÉDEAGUATUMAYPEALimpiar y pelar las aguaturmas. Cortarlas en trozos y hervirlas en agua con sal unos 20 minutos o hasta que estén blandas.Entretanto,pelar las peras y eliminar su corazón.Cortarlas en rebanadas y transferirlas a una sartén junto con el jengibre y el jerez,espolvoreándolas con un poco de azúcar para que se cara-melicen. A continuación, triturar el conjunto con el Minipimer.Pasar las aguaturmas cocidas por el pasapurés.Mezclar los dos purés junto con la mantequilla,la crema de leche,el yogur,la sal y la pimienta.Poner la preparación unos instantes en el fuego,pues debe servirse bien caliente.Decorar con unos tallos de cebollino antes de servir. DULCES  CEMADULCEDEAGUATUMASCONAVELLANAS[Alemania]Cortar en daditos las aguaturmas bien limpias.Ponerlos a hervir con casi toda la leche y medio vaso de agua,a fuego bajo,durante 15 minutos.Seguidamente y fuera del fuego,triturar con el Mi-nipimer hasta obtener una crema.Agregar la maicena desleída en dos cucharadas de leche,así como las avellanas molidas,un polvi-llo de canela, pimienta, clavo, sal y la miel. Finalmente,y siempre fuera del fuego,incorporar,poco a poco,los huevos batidos removiendo para integrarlos perfecta-mente en la crema.Volver a poner sobre fuego suave hasta que esté a punto de ebullición, pero ¡sin permitir que vuelva a hervir!Repartir la crema en boles individuales y dejar enfriar. Antes de servir,retirar la película que puede haberse formado en la superﬁcie y cubrir con la nata batida.400 g de aguaturmas 1 huevo 3 cucharadas de harina aceite de girasol para fritura    (abundante)salGuarnición:6-8 tallos de perejil fritos-Para carnes o pescado a la plancha500 g de aguaturmas 2 peras de Puigcerdà 2 cucharadas de crema de leche1 cucharada de jengibre rallado 2 cucharadas de yogur2 cucharadas de jerez seco 20 g de mantequilla1 cucharadita de azúcarpimienta negra molidasalGuarnición:4-6 tallos de cebollino -Para pollo o hígado a la plancha250 g de aguaturmas 40 g de avellanas crudas molidas 3 huevos 500 ml de leche 1 cucharada de maicena          4 cucharadas de miel              canela pimienta blancaclavosalGuarnición: 4 cucharadas generosas de nata   batida
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JOA

Botánico  Allium sativum  Catalán  AllEuskera  Baratxuri, lehorraGallego  AlhoAlemán  Knoblauch, KnofelFrancés  AilInglés  GarlicItaliano  AglioEl ajo es a la vez hortaliza y condimento.Este tipo de puerro,de aroma muy fuerte y penetrante,es una de las plantas del cultivo más antiguas y se encuentra entre las veinte hortalizas más utilizadas en el mundo.La cabeza de ajo se forma en la base de la planta,es decir,bajo tierra.Tiene apariencia de pomo y se compone de 12 a 15 piezas o gajos independientes en-tre sí. El tamaño de las cabezas de ajo varía entre los 6 y los 12 cm de diámetro.El bulbo está recubierto de varias pieles ﬁnas,generalmente blancas que al secarse se vuelven quebradizas.La pulpa de los dientes de ajo es compacta,de color blanco marﬁleño, y al cortarla segrega un jugo entre aceitoso y pegajoso. Su sabor y olor penetrantes,tan característicos,se deben a la alicina,un aceite etéreo muy rico en azufre.El ajo tiernoEl ajo tierno es el que se cosecha antes de que se desarrolle el bulbo,por lo que su tallo verde es extremadamente tierno y constituye su parte más atractiva.Si bien posee el aroma característico del ajo,este es mucho más suave,perfumado y volátil que en los ajos secos.Una vez guisado,su sabor es más bien meloso y dulce, y extraordinariamente ﬁno y agradable.Los tallos son verdes y jugosos y su película exterior,de color vino.El bulbo,pequeño y grácil,es una sola pieza en la que todavía no se han formado los dientes que conﬁguran una cabeza de ajos desarrollada.
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Sinónimos  Bleda, betarragaBotánico  Bleta vulgarisCatalán  BledaEuskera  Zarga, azalki, zerbaak, zerbaGallego  Celga, acelgaAlemán  MangoldFrancés  Blette, betteIInglés  Silver beet Italiano  BietoleLas judías verdes pertenecen a la familia de las cucurbitáceas y es el fruto de una planta reptante de rapidísimo crecimiento.Tiene aspecto parecido al pepino,pero su piel es más suave y lisa al tacto.La piel puede ser de color verde oscuro o verde claro;también con motas grises o estrías amarillas,según la variedad a la que pertenezca.Su forma,ligeramente facetada,también varía,pues puede ser largo y estrecho o con forma de porra,es decir,más abultado por el extremo de la ﬂor,e incluso esférico.La pulpa,de color verde muy claro o amarillenta,con-tiene semillas comestibles cuando el fruto es joven y tierno.El sabor es extre-madamente sutil,rayano en lo insípido.En cambio,es fresco y muy agradable al paladar.La recolección del calabacín se realiza cuando todavía no ha madurado a ﬁn de consumirlo en su mejor momento comestible,cuando su tacto es prieto y jugoso y sus ﬁbras y pepitas todavía no se han desarrollado.El calabacín lle-gó de la América centromeridional a Italia hace unos 400 años.Pasaron siglos antes de que se descubriera que esta planta tan poco exigente se adaptaba bien a cualquier clima templado y se cultivara en todos los países mediterráneos.En Europa, los principales productores de calabacines son Italia, Francia, España y Turquía.Desde los años setenta también se cultivan en Holanda y en Alemania,aunque rara vez en invernaderos, pues el calabacín necesita mucho sol. XXXXXX
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74 VariedadesPropiedadesAplicacionesCompraLa importancia del ajo en la cocina universal hace que en todo el mundo existan zonas —en su mayoría secas y cálidas— especial-mente dedicadas al cultivo del ajo. En España se cultiva en todas las regiones,pero los principales centros de producción,sobre todo de cara a la exportación,están en Albacete, Andalucía, Badajoz, Segovia, Cuenca y Gerona.Hay tres tipos de ajo,identiﬁcables por su color:el ajo blanco o común;el ajo rosa,que es el más ﬁno;el ajo rojo o vinoso,que se caracteriza por ser más suave y por sus tallos verdes y jugosos.En medios rurales se utiliza también el ajo silvestre llamado “ajo de oso”(Allium ursinum),que se reconoce por sus grandes hojas.Son precisamente sus hojas las que se utilizan como condimento.    El ajo tiernoTodas las variedades de ajo pasan por el estadio de ajo tierno,ya que es el mismo ajo pero recolectado antes.Estos ajos son sem-brados en hileras más apretadas que cuando están destinados a desarrollar el bulbo.Una de las variedades más indicadas para ob-tener ajos tiernos es el ajo rojo o vinoso,que es suave y sus tallos son verdes y jugosos.   Uno de los componentes del ajo,la aliína,combate las bacteriasy los procesos inﬂamatorios.Es un antiséptico natural que actúacontra los metales pesados que se encuentran en el organismo.Re-sulta muy beneﬁcioso para los diabéticos y muy útil en las dietassin sal,pues la sustituye muy eﬁcazmente.Contiene hidratos decarbono,proteínas,lípidos,calcio,fósforo,hierro,magnesio,variasvitaminas del tipo B y vitamina C.Estas propiedades se aprovechanmejor en crudo,aunque asados y cocidos al vapor los ajos conser-van en su totalidad las proteínas,las vitaminas y las sales minerales.El ajo fresco,es decir,recién recolectado,es más digerible que el ajo de guarda.En las fórmulas en las que el ajo es previamente blanqueado ohervido,este pierde gran parte de su intensidad y conserva la partedelicada de su sabor.Así se mitiga el fuerte olor que deja al ingerir-lo y que no solo proviene de la boca,sino que también se transpirapor la piel.No obstante,considerando sus numerosas propiedadesbenéﬁcas vale la pena aceptar este inconveniente pasajero.     Ya sea crudo,asado,hervido o frito el ajo tiene su rol principal e insustituible como condimento,especialmente en las cocinas me-diterránea y asiática.No obstante,también tiene notables aplica-ciones como protagonista y guarnición de muchos platos.     Los ajos tiernos,por su parte,tienen una función de verdu-ra más que de condimento,pues generalmente se utilizan para acompañar a algún elemento principal,al que perfuman y conﬁe-ren una calidad suave y melosa.         El ajo es un fondo de cocina imprescindible.El ajo nuevo aparece en el mercado en primavera y este mismo ajo,una vez adulto y 
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 75ConservaciónPreparaciónCocciónseco,es el que después se encuentra durante todo el año.Es el llamado “ajo de guarda”.El ajo nuevo,pleno de sabor,más dulce y más digerible que en estado seco,se pela fácilmente y de él se pueden utilizar incluso las pieles, ﬁnamente picadas, para aromatizar guisos o sopas.La primavera y el verano son la mejor época para comprar y hacer platos a base de ajos.Secos o frescos,al comprar ajos hay que observar que las cabezas estén bien prietas al tacto y que no tengan manchas marrones ni hayan germinado.Además,las pieles que separan los dientes de ajo deben tener un tono ligeramente rosado y no blanco grisáceo, lo que signiﬁcaría que son viejos.El ajo,sobre todo en países que no son productores,también se puede adquirir en forma de pasta, conserva, copos, polvo o sal. El ajo es de una gran resistencia si se conserva en lugar fresco y seco.En un lugar húmedo, el ajo germina y se pudre con gran facilidad. Si se trata de ajos frescos,el mejor sitio para conservarlos es en el frigoríﬁco,donde aguantan bien unas dos semanas.También se pueden conservar en aceite.Una forma de aprovechar al máximo los ajos nuevos es la congelación.Para ello hay que pelar los dien-tes de ajo y machacarlos en el mortero con media cucharadita de sal por diente.Después,congelar la pasta resultante en porciones,por ejemplo, en una bandeja para cubitos de hielo. El ajo se puede utilizar entero y con su piel,entero y pelado o también picado o pasado por un exprimidor de ajos.Así se evita la celulosa, la parte menos digerible. Una forma de beneﬁciarse del ajo sin sus consecuencias nega-tivas es frotar un recipiente con un ajo cortado para que la prepa-ración que contenga adquiera tan solo su aroma.Para limpiar el ajo se quita la hojarasca que envuelve la cabeza.A partir de aquí se puede utilizar entero,o bien los gajos con su piel o pelados, dependiendo de lo que indique la receta.Para pelarlo se parte del extremo más duro y después se tira de la piel con el cuchillo.Los cocineros ponen los dientes de ajo sobre la superﬁcie de trabajo,colocan encima la hoja plana de un cuchillo ancho y dan un golpe seco con la mano.Así las pieles de los ajos revientan y se eliminan con facilidad.Si se maja el ajo,es conveniente echar un poco de sal en el mortero pues facilita la operación de convertirlo en pasta.Cuando el ajo no es fresco,es conveniente quitarle el germen,principal responsable del mal aliento y del olor desagradable.No hay que olvidar quitar la envoltura blanca que rodea el germen.Al freír ajo se debe evitar que tome demasiado color,pues ad-quiere sabor amargo.Debe hacerse a fuego suave para que el ajo se dore solo un poco.La mejor forma de freír ajo es ponerlo en la sartén con el aceite en frío.Cuando este comience a estar muy caliente,retirar la sartén del fuego y dejar que el ajo se fría lenta-mente en la propia temperatura del aceite.
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76 1-2 dientes de ajo                            1 o 1/2 escarola (según tamaño)    4 rebanaditas de pan tostado         1 puñado de perejil2 cucharadas de vinagre4 cucharadas de aceite       80 g de salchichón tierno               sal12 dientes de ajo  1/2 kg de judías blancas cocidas 1 tomate maduro grande 200 g de champiñones   Portobello20 g de queso parmesano   en pieza8 cucharadas de aceite de olivavinagresalpimienta negra500 g de ajos tiernos        aceite de oliva   vinagre sal y pimienta -Consumir tibios o fríosRECETASENSALADAS  ENSALADADEESCAOLACONAJO[Francia]           Limpiar,lavar y centrifugar la escarola;cortar a trozos regulares.Frotar el interior de la ensaladera con un diente de ajo partido y poner en ella la escarola. Aliñar con vinagre, aceite y sal.Frotar también con ajo las tostadas y seguidamente macha-carlas levemente en el mortero para que queden a trocitos irregu-lares.Cortar el salchichón a daditos y picar el perejil.Incorporar ambos ingredientes a la ensalada, mezclar bien y servir.ENSALADADEJUDÍASBLANCASCONAJO[Italia]  Pelar los ajos y cortarlos a láminas ﬁnas.En un plato,espolvorear-los con sal y dejarlos reposar 10 minutos.Después pasarlos bajo el grifo del agua y dejar escurrir.Rallar el tomate.Escurrir las judías cocidas. Cortar a tiras las setas limpias y saltearlas, de 2 a 3 minu-tos, en la sartén con aceite. Salpimentar. En otra sartén con aceite,dorar los ajos laminados y extender sobre papel absorbente para eliminar el aceite sobrante.En crudo,hacer una salsa con el aceite,el vinagre y el tomate rallado. Salpimentar. En una ensaladera,mezclar las judías con las setas,las láminas de ajo y verter por encima la salsa de aliño.Revolver bien y servir cubierto de virutas de queso parmesano (que se habrán hecho con el laminador de queso).Los champiñones Portobello son de color marrón y de sabor más intenso que los blancos. También se puede utilizar otro tipo de setas de sabor pronunciado.AJOSTIENOSALAVINAGETALimpiar los ajos tiernos eliminando las hojas exteriores.Hacerles una incisión en cruz en el bulbo.Echarlos después en una cazuela con abundante agua hirviendo con sal.Dejar cocer a fuego vivo de 8 a10 minutos.Preparar otra cazuela también con agua salada.Escurrir los ajos y echarlos en la segunda cazuela para que cuezan de 7a 8 minutos más, esta vez a fuego lento. Escurrir y pasarlos a una fuente de servicio.Sazonar con sal,pimienta, vinagre al gusto y abundante aceite.
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 774 tostadas de pan redondo    campero        4 dientes de ajo                                           1-2 tomates carnosos maduros8 hojas de albahacaaceite de olivasal1 barra de pan de 250 g   (tipo baguette)6 dientes de ajo150 g de mantequilla   a temperatura ambiente                             1 cucharada de zumo de limón4 cabezas de ajo 2 tomates medianos maduros 200-250 ml de aceite de oliva    virgen sal -Crema para untar o mojar panBOCADITOS Y AEITIVOSBUSCHETTA  [Italia]Cortar los tomates lavados a daditos y picar la albahaca.Pasarlos a un bol y regar con abundante aceite.Dejar en maceración durante unas 2 horas.Poco antes de servir la bruschetta,partir los ajos por la mitad y frotar concienzudamente ambas superﬁcies de las rebanadas de pan recién tostado.Cubrir con el tomate macerado,espolvorear con sal y añadir algo más de aceite de oliva,si se quiere.Servir de inmediato.A la mezcla de tomate se puede añadir también cebolleta, queso, olivas troceadas o embutido cortado a pedacitos.BAGUETTECONMANTEQUILLADEAJO[Francia]Majar los dientes de ajo en el mortero,quitándoles previamente el germen,si lo tuvieran.Añadir una cucharada de zumo de limón y la mantequilla blanda trabajando la mezcla hasta obtener una pomada.Cortar la barra de pan en ﬁnas rebanadas en diagonal,sin lle-gar a cortar hasta abajo para evitar que se desprendan y el pan conserve así su forma.Abrir con cuidado las rebanaditas de pan y untarlas por uno de los lados con la pomada de mantequilla y ajo.Recomponer la barra de pan y envolverla en papel de alumi-nio de forma que vuelva a quedar de una pieza.Introducir en el horno y dejarla 10 minutos a temperatura media/alta.Este pan crujiente,sabroso y aromático es un aperitivo deli-cioso de mucho éxito.       POADEAJOSGANADINAPrecalentar el horno a 210 ºC.Mientras tanto,eliminar la hojarasca exterior de las cabezas de ajo. Escaldar y pelar los tomates; eliminar también las pepitas.Introducir las cabezas de ajo enteras en el horno y dejarlas asar de 15 a 20 minutos.Una vez los ajos estén cocidos,extraer su pulpa y machacarla en el mortero junto con la de los tomates.Añadir la sal y el aceite poco a poco mientras se sigue majando la preparación hasta obtener una salsa entre espesa y untuosa.Con la cocción al horno, el ajo pierde todos sus efectos adversos y se convierte en una mantequilla vegetal deliciosa.             
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78 3 dientes de ajo                         200 g de almendras peladas       200 g de miga de pan seco         150 g de aceite de oliva              16 granos de uva moscatellechevinagresal-Plato frío8 dientes de ajo                       8 rebanadas de pan                 1 cucharada de pimentón dulce3 cucharadas de aceitecomino en polvosal8 dientes de ajo                   8 rebanadas de pan seco    4 huevos3 cucharadas de aceite                   1 cucharada de pimentón dulce80 g de jamón serrano          1,25 l de caldo de avesal6 dientes de ajo  1 l de agua                                        2 huevos 4 cucharadas de puré de tomaterebanadas de pan   ﬁnamente cortadas    aceitesalSOPASAJOBLANCO[Málaga]           Remojar la miga de pan en leche y exprimirla después.En un mortero machacar las almendras con la sal y los dientes de ajo pelados. Añadir después la miga de pan y majar hasta que se haya convertido en una pasta esponjosa.(Esta es la forma tradicional de hacerlo,pero la operación también se puede hacer con el Mi-nipimer.) Incorporar entonces el aceite,el vinagre (cantidades al gusto) y agua fría hasta obtener la cantidad necesaria para cuatro personas.Guardar en el frigoríﬁco y en el momento de servir in-corporar a la sopa los granos de uva pelados.Las uvas frescas se pueden sustituir por uvas pasas previamente remojadas.SOPA DE AJO A LO POBE  [Castilla] Sofreír en una cazuela con aceite los ajos,cortados a láminas ﬁnas,hasta que estén ligeramente dorados.Cubrir con las rebanadas de pan y hacer que se empapen bien.Espolvorear con el pimentón y un pellizco de comino y,al mismo tiempo que se machaca la mezcla con una cuchara de madera,ir vertiendo 1 litro de agua hirviendo. Dejar cocer 10 minutos y servir.SOPA DE AJO A LO ICO  [Castilla]Tostar el pan.Picar ﬁnamente los ajos y sofreírlos en una cazuela con el aceite hasta dorar.Disponer por encima las tostadas y el jamón picado. Espolvorear con el pimentón e inmediatamente (para que este no se queme) mojar con el caldo caliente.Dejar cocer 10 minutos.Separar las claras de las yemas y verter las primeras sin batir sobre la sopa esperando a que cuajen.   Ya fuera del fuego,colocar encima las cuatro yemas enteras y con un cucharón mojarlas con un poco de caldo de la sopa para que no resulten frías. Servir en la misma cazuela.SOPADEAJOCONTOMATE[Vizcaya] Tostar las rebanadas de pan.Poner a hervir 1 litro de agua con sal eincorporar las tostadas de pan.Mientras hierve,freír en una sarténlos dientes de ajo y retirarlos una vez dorados.Echar entonces elpuré de tomate en el aceite,revolviéndolo bien,y dejar que dé unhervor.Verter el sofrito en la sopa de pan,cuyo líquido se habrá re-ducido algo.Mezclar.Fuera del fuego añadir los dos huevos batidosremoviendo rápidamente para que se integren homogéneamente.El sabor del ajo en esta sopa,que queda cremosa y es riquísi-ma, es muy suave y solamente conserva el aroma.             
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 798 dientes de ajo                                   12 rebanaditas de pan tostado6 tallitos de menta   o hierbabuena2 cucharadas de aceite de oliva1 l de agua4 huevos sal8 dientes de ajo                            3 tomates maduros y carnosos   1 yema de huevo                           3 cucharadas de harina                            4 cucharadas de queso   parmesano rallado100 ml de crema de leche40 g de mantequilla1,25 l de caldo de verduras                                1/2 guindilla secacostroncitos de pan frito   o tostadosal y pimienta negra12 cabezas de ajo grandes   y prietasrebanadas de pan   (mejor si es pan de campo) SOPAPOVENZALDEAJOCONMENTA[Francia]Pelar los ajos y pasarlos por el prensa-ajos.En una cazuela con el aceite,rehogar el triturado de ajos sin que tome color.Añadir cuatro tallitos de menta,previamente lavada y secada,sal y algo más de 1 litro de agua.Tapar y,a partir del primer hervor,dejar cocer 2 minutos. Fuera del fuego echar en una cazuela las cuatro yemas de huevobatidas y verter por encima,poco a poco y sin dejar de remover,elcaldo de ajo.Poner a fuego muy suave para que no llegue a hervir.Batir constantemente hasta que la sopa tome consistencia cremosa.Retirar del fuego y verter en la sopa las claras de huevo remo-viendo enérgicamente con un tenedor para que no cuajen apelo-tonadas, sino que formen hilos blancos.Verter la sopa en la sopera,repartir por encima las hojitas de la menta restante y cubrir con el pan tostado.CEMADEAJOPICANTE[Italia]Escaldar los tomates,pelar y triturarlos.Prensar los dientes de ajo.Fundir la mantequilla en una cazuela y tostar en ella la harina.Ir incorporando poco a poco el caldo tibio para que la mezcla vaya adquiriendo consistencia cremosa.Añadir la guindilla troceada,los ajos exprimidos y el tomate. Remover bien, tapar y dejar cocer 25 minutos.Mezclar la crema de leche con la yema de huevo y el queso rallado y verterla en la sopa.Dejar que se caliente (sin que hierva),rectiﬁcar de sal y espolvorear con pimienta negra.Servir con costroncitos de pan frito o tostado.AOSSOLOSPara los siguientes platos es preciso que los ajos sean excepciona-les en cuanto a frescura y tamaño.La temporada de cosecha de ajos es la más apropiada para hacerlos.CABEZAS DE AJO A LA BASA  [Francia]Colocar entre las brasas las cabezas de ajo tal cual,sin pelar,pro-curando que reciban el mismo calor por todos los lados.Moverlas de vez en cuando para evitar que se carbonicen.La pulpa estará blanda en 15 o 20 minutos  mientras que la parte externa se habrá ennegrecido.Para consumir,presionar diente por diente y extender la pul-pa,tierna y aromática,sobre el pan.Es un bocado delicioso — co- mo una mantequilla vegetal— y no hay que temer las habituales consecuencias del ajo crudo. 
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80 12 cabezas de ajo grandes   y prietasrebanadas de pan   (mejor si es pan de campo) 6 cabezas de ajo grandes                    2 dientes de ajo sueltos                       1 hoja de laurel1 cucharada de pimentón dulce                    200 ml de aceite de oliva         50 ml de vinagregranos de pimienta  sal16 dientes de ajo                                          4 patatas grandes   y bien formadas           100 g de mantequilla                                    1 cucharada de harina                                           2 cucharadas de crema de leche2 cucharadas de perejil picado200 ml de lechesal y pimienta negraCABEZASDEAJOALHONO[Francia]Es la misma fórmula anterior para cuando no se dispone de brasas.Envolver los ajos individualmente en papel de plata e intro-ducir en el horno a 200ºC durante 15 minutos.Bajar después la temperatura a 160ºC y proseguir la cocción unos 30 minutos más.Si las cabezas de ajo son muy grandes,se necesitará 1 hora en total.El resultado es similar al de la receta anterior y tiene un in-conveniente y una ventaja:los ajos al horno no tienen el aroma incomparable que les da el fuego,pero se evita la carbonización de la parte exterior y el proceso de consumo es más limpio.CABEZASDEAJOENESCABECHE[España]Se preparan las cabezas de ajo al horno envolviéndolas individual-mente en papel de aluminio.Se ponen en el horno a 200ºC y se dejan cocer 15 minutos.Después se baja la temperatura y se dejan 30 minutos o algo más, según sea su tamaño.Una vez cocidas,se colocan las cabezas derechas y despojadas del papel en un recipiente de bordes algo altos y resistente al calor.En una sartén con todo el aceite se fríen dos dientes de ajo sin quitarles la piel.Se agregan también los granos de pimienta y la hoja de laurel.Después de unos minutos se añade el vinagre y una pizca de sal. Se deja que hierva unos instantes y ﬁnalmente se añade el pi-mentón mezclándolo bien con el aceite,solo unos instantes a ﬁn de que no se queme.  Inmediatamente se vierte esta preparación sobre los ajos,que deben quedar parcialmente sumergidos en él.Es mejor dejar re-posar el escabeche de un día para otro.Se sirve una cabeza por persona regándola con unas cuchara-das del escabeche.COMO RELLENOPATATASELLENAS[Francia] Precalentar el horno a 200 ºC.Cepillar a fondo las patatas bajo el chorro del agua.Secarlas con un paño y pincharlas en diversos puntos con el tenedor.In-troducirlas en el horno y dejarlas asar durante aproximadamente 1 hora.Cubrir los ajos sin pelar con agua fría y hervirlos 2 minutos.Escurrirlos y pelarlos.Fundir la mitad de la mantequilla en una cazuela,añadir los ajos,tapar y dejar rehogar a fuego lento unos 10 minutos.Extraer-los y reservar. Rehogar la harina en la mantequilla de la cazuela y añadir la leche poco a poco para obtener una salsa blanca espesa.En este punto añadir los ajos,salpimentar y dejar cocer el conjunto unos minutos.A continuación,triturar con el Minipimer y reservar la crema-puré al calor. 
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 81500 g de ajos tiernos200 g de pan seco4 cucharadas de aceite de oliva sal y pimienta negra200 g de ajos nuevos   (sin germen)    150 g de queso fresco                          100 g de champiñones                         1 cucharada de mantequilla2 huevos12 hojas de albahacasal y pimienta negraCon una cucharilla,vaciar las patatas cocidas dejando las pa-redes lo bastante gruesas para que conserven su forma.Pasar la patata extraída por el pasapurés e incorporar bolitas de la mante-quilla restante, sal y pimienta.   Añadir la crema de leche a la crema de ajos y juntar esta con el puré de patata y el perejil picado mezclando bien. Rellenar con este puré las patatas vaciadas (se puede hacer con la manga pastelera),espolvorear un poco de perejil por encima y servir.UISADOS“ABAJAO”GADITANODEAJOSTIENOSLimpiar y cortar los ajos a trozos de 3 o 4cm.Cortar el pan en rebanaditas delgadas. Poner sobre el fuego un cazo con agua.Calentar el aceite en una sartén honda y rehogar los ajos cor-tados.Cuando estén lacios,añadir el pan mezclando bien para que embeba del jugo de los ajos.Seguidamente,llenar la sartén con agua hirviendo.Salpimentar y dejar que cueza a fuego vivo removiendo continuamente con la espátula para que el pan se deshaga y se amalgamen bien los ingredientes y también para que no se peguen a la sartén. El guiso está listo una vez consumido todo el líquido.Tiene que quedar como una crema espesa brillante.Es un plato rústico muy sabroso.MOLDES   FLANESDEAJOYQUESOFESCOPreparar primero la guarnición:pelar los tomates,despepitarlos y triturarlos con la batidora.Pasarlos a un bol y añadir tres cu-charadas de aceite de oliva y 12 hojas de albahaca desmenuzadas.Salpimentar y dejar reposar 1 hora.Mientras tanto,pelar los ajos y cocerlos al vapor durante 20 minutos. Limpiar y trocear los champiñones.Reunir ambos ingredien-tes en el vaso de la batidora y convertirlos en puré.Añadir el queso y los huevos batidos;mezclar bien.Repartir la mezcla en moldes individuales untados con mantequilla y ponerlos a cocer al baño María durante 20 minutos.Poco antes de servir,calentar la salsa de tomate,pero sin dejar que hierva. Desmoldar los ﬂanes de ajo,regarlos con la salsa y servir.
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82 3 manojos de ajos tiernos400 g de arroz                                 400 g de chipirones                        750 g de pescado para caldo3 ñoras2 dientes de ajo 1 tomate gordo maduro1,25 l de agua                 2-3 hebras de azafrán200 ml de aceitesal12 dientes de ajo50 ml de aceite de oliva500 ml de agua7 cucharadas de perejil picado       200 g de arroz sal-Plato económico y muy sabroso250 g de arroz integral1,5 l de agua10 dientes de ajo3 cucharadas de orégano50 g de mantequillasalCO ARROZ  AOZCONAJETESYCHIPIONES[Alicante]Limpiar y cortar los ajos tiernos en trozos de 6 cm.Pelar y picar el tomate y los dientes de ajo.Hacer un sofrito con el tomate y los ajos picados y verterlo después en una olla con 1,25 litros de agua hirviendo.Echar también el azafrán,el pescado para caldo,las ño-ras y algo de sal. Dejar cocer 20 minutos y después colar.En la cazuela con aceite caliente rehogar los ajos tiernos a fue-go suave.Cuando estén casi tiernos,añadir los chipirones y des-pués el arroz.Revolver y verter encima siete tazas de caldo de pes-cado y dejar que dé un hervor.Después bajar el fuego y dejar cocer suavemente unos 15 minutos o hasta que el arroz esté en su punto.CAZUELADEAOZCONAJOS[Andalucía]Este arroz queda muy bien en cazuela de barro.Ponerla sobre elfuego con el aceite y tan pronto esté tibio,echar los ajos peladosy laminados.Dejar cocer a fuego suave cuidando de que los ajosno tomen color.Una vez tiernos,verter el arroz en forma de llu-via y revolverlo en el aceite.Dejar sofreír 1 minuto sin parar deremover para que no se pegue.Añadir seguidamente algo más de500ml de agua hirviendo y dejar cocer 20 minutos a fuego medio.A media cocción,añadir seis cucharadas de perejil integrándolobien en el arroz.Finalizada la cocción,espolvorear con la cucharada de pere-jil restante y servir en la misma cazuela.Si además se acompaña con un huevo escalfado por persona,es un plato muy completo y saludable.AOZINTEGALCONAJOYOÉGANOEn una olla,verter el agua y llevarla a ebullición.Cuando arran-que a hervir,echar el arroz y sal.Seguidamente,añadir seis dientes de ajo pelados. Una vez haya reanudado el hervor,tapar la cazuela y cocer a fuego bajo durante unos 40 minutos o hasta que el arroz esté tierno; habrá absorbido toda el agua.Picar ﬁnamente los cuatro ajos restantes y mezclarlos con el orégano.Incorporar esta preparación al arroz junto con la mante-quilla cortada en trocitos. Con dos cucharas,mezclar el conjunto hasta que la mantequi-lla se haya fundido antes de pasar el arroz a la fuente de servicio. 
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 838 dientes de ajo                           300-400 g de espaguetis               1-2 guindillas rojas secas200 ml de aceite de olivasal1 cabeza de ajos400 g de ﬁdeos nº 2               1 kg de pescado para caldo1,25 l de agua2 ñoras1 cebolla grande3-4 hebras de azafrán2-4 sepias (según tamaño)         2 tomates                                      aceite de oliva salCO PASTAESPAGUETISCONAJO,ACEITEYGUINDILLA[Sicilia]Laminar ﬁnamente los ajos pelados.Eliminar las pepitas de la guindilla y con ayuda de una tijera, cortarla a tiritas.Poner a hervir los espaguetis con abundante agua y la sal ne-cesaria.Mientras tanto,verter el aceite en una sartén junto con las láminas de ajo.Poner sobre fuego suave para que el ajo se cueza poco a poco.Tan pronto esté blando,retirar la sartén del fuego;las láminas de ajo seguirán cociéndose.Deben quedar solo ligera-mente doradas.Mientras se escurren los espaguetis ya cocidos,incorporar laguindilla cortada al aceite y los ajos de la sartén,revolviendo bienpara evitar que la guindilla se queme,cosa que ocurre muy deprisa.Pasar los espaguetis a la fuente de servicio y verter por enci-ma la salsa de aceite con ajo y guindilla.Mezclar a fondo antes de servir para que la pasta se impregne bien de la salsa y servir inmediatamente.                                 FIDEUÁALICANTINAPelar los dientes de media cabeza de ajos.Pelar y picar un tomate y media cebolla.En una cazuela grande poner un poco de acei-te y sofreír estos ingredientes junto con una de las ñoras.Añadir seguidamente el pescado limpio y el agua y dejar hervir 1 hora.Hacia el ﬁnal de la cocción echar el azafrán.  Pasado el tiempo de cocción, colar el caldo.En la paellera,hacer otro sofrito con la otra mitad de los in-gredientes vegetales. Sofreír también las sepias limpias y cortadas a cuadritos.Echar los ﬁdeos,revolverlos algo con el sofrito para que se empapen y verter el caldo de pescado.Rectiﬁcar de sal y dejar cocer a fuego vivo hasta que se haya consumido todo el líquido.El tiempo de cocción es de unos 20 minutos. Servir de inmediato.            
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84 Para 6 personas:2 cabezas de ajo1 manojo de albahaca4 cucharadas de aceite de oliva6 huevos500 g de patatassal y pimientaPara 1 persona:3 dientes de ajo2 huevos muy frescosaceite de oliva (abundante)4 manojos de ajos tiernos      400 g de bacalao desalado    7-8 huevos1 pimiento morrón cocidosalCO  HUEVOSTOTILLADELAGASCUÑACONAJOS[Francia]Pelar las patatas y cortarlas a dados de 2cm.Calentar dos cuchara-das de aceite en una sartén de 24cm de diámetro y poner a reho-gar las patatas salpimentadas, tapadas y a fuego suave.Pelar y laminar los dientes de ajo.Lavar,secar y picar la alba-haca.Añadir los ajos cortados a las patatas cuando estas estén casi cocidas y dejar que se rehogue todo junto durante unos minutos.Batir los huevos en un bol grande y echar dentro la mezcla de las patatas y los ajos y gran parte de la albahaca picada.Rectiﬁcar de sal y pimienta. Calentar el aceite restante en la sartén y verter la mezcla de huevos,patatas y ajos.Tapar y dejar cocer a fuego extremadamen-te suave durante unos 15 minutos.Girar después la tortilla con ayuda de una tapadera o un plato llano y dejar cocer unos mi-nutos más.Pasar al plato de servicio,espolvorear con el resto de albahaca picada y servir. HUEVOSFITOSCONAJOALAMANCHEGACalentar abundante aceite en una sartén pequeña poniendo los ajos en frío y sin pelar.Antes de que comience a humear el acei-te,echar los huevos cascados y con la espátula hacer que la clara envuelva las yemas para que rápidamente queden abuñuelados y dorados.Pasarlos al plato de servicio junto con los ajos dorados.La sal debe ponerla el propio comensal.EVUELTODEAJOSTIENOSCONBACALAO ALACASTELLANALimpiar y cortar los ajos tiernos a trozos de 3 a 4cm.Sumergir el bacalao en una cazuela con agua fría y poner sobre el fuego.Tan pronto se inicie la ebullición,extraer los trozos con la espuma-dera.Una vez escurrido el bacalao,eliminar la piel y las espinas y desgajarlo en láminas. Cortar el pimiento en tiritas de 3 o 4cm.Batir los huevos con poca sal.En una sartén con aceite,rehogar los ajos.Cuando empiecen a estar lacios,añadir el pimiento cortado,revolver e incorporar también el bacalao troceado dejándolo unos instantes,sobre fue-go suave, para que empape.  Verter entonces los huevos batidos revolviendo sin parar con la cuchara de madera para que se mezclen todos los ingredientes y los huevos se cuajen por igual.Retirar del fuego cuando tengan consistencia cremosa y brillante.
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 851 cabeza de ajos4 huevos grandes duros1 pepino4 Petit-Suisse1 cucharada de perejil picado1 cucharada de perifollo picado1 cucharada de cebollino picadoaceite de olivasal y pimienta negra Para la mayonesa:1 huevo crudo1 cucharadita de mostazaaceite de olivasal1 cabeza de ajos grande4 pedazos de lomo de bacalao    con piel y sin espinas1 huevo1 cucharadita de mostaza4-6 patatas tipo Monalisa500 ml de aceite de oliva         HUEVOSELLENOSALAJO[Francia]Separar los dientes de ajo y hervirlos sin pelar en agua y sal hasta que la pulpa esté blanda.Pasar por agua fría y dejar que se enfríen.Pelar y partir longitudinalmente el pepino para eliminar las pepitas con una cucharilla.Rallarlo después como si fuera zana-horia y dejarlo escurrir en un colador.Hacer una mayonesa bien espesa con el huevo,el aceite,la mostaza y la sal. Pelar los dientes de ajo ya fríos.Pelar los huevos duros y cortarlos longitudinalmente por la mitad.Extraer las yemas y pasarlas a un bol al que se añadirán los Petit-Suisse,la pulpa de los dientes de ajo,las hierbas picadas,la sal y la pimienta.Trabajar hasta obtener una pasta homogénea.Rellenar los huevos con ella.Secar el pepino rallado con un paño (tiene que estar comple-tamente seco) y mezclarlo con la mayonesa.Emplatar dos huevos rellenos por persona acompañándolos de una cucharada colmada de la mezcla de mayonesa y pepino.CO PESCADOBACALAOGATINADOCONCEMADEAJOSEn una sartén disponer la mitad del aceite y los dientes de ajo pelados.Dejar cocer a fuego muy suave hasta que estén blandos.Extraerlos y escurrir.En el mismo aceite,freír por ambos lados los trozos de bacalao desalados y bien secados con un paño,también a fuego suave (10 mi- nutos por lado). Escurrir y reservar en lugar templado. Dejar enfriar el aceite.Pelar las patatas y cortarlas a rodajas delgadas.Salar y freírlas en los 250ml de aceite restantes de forma que queden blancas y blandas. Escurrir.Precalentar el horno a 200 ºC.En el vaso de la batidora triturar los dientes de ajo cocidos.Añadir después el huevo y el aceite enfriado del bacalao vertién-dolo paulatinamente para hacer una mayonesa.Incorporar tam-bién la cucharadita de mostaza.Sobre un plato de servicio que resista al horno repartir las ro-dajas de patata;colocar encima los trozos de bacalao y cubrir con la crema de ajos.Introducir en el horno precalentado,pero con solo el gratinador en funcionamiento.Servir cuando la superﬁcie del bacalao esté intensamente do-rada.  
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86 8 dientes de ajo                      1 besugo de 1 kg                   1-2 guindillas200 ml de aceite1 limón grande o vinagresal      12 ajos tiernos                                     4 rodajas de salmón gruesas250 ml de crema de leche100 ml de vino blanco seco80 g de mantequilla                              1 cucharada de maicenala piel de 1/2 naranja1 limón1 cebolla                                                sal y pimienta blanca2 kg de galeras 250 g de tomate  4 cabezas de ajo                   la piel de 1 limón4 cucharadas de perejil picado200 ml de aceite de olivasalBESUGOALADONOSTIAA                        Abrir el besugo de arriba abajo y eliminar la espina central.Lim-piarlo y secarlo con un paño de cocina.Espolvorear de sal,rociar con el zumo de limón y untarlo de aceite.Dejar reposar un par de horas en el frigoríﬁco.Laminar los ajos pelados y cortar las guindillas a ruedecitas eliminando las pepitas.Asar el pescado a la plancha o a la parrilla untándolo de aceite con un pincel mientras se va haciendo.En una sartén con abundante aceite,freír los ajos;cuando em-piecen a tomar color,añadir las guindillas cortadas (se queman fácilmente).Pasar el besugo,que estará dorado,a la fuente de servicio y verter por encima el frito de ajos y guindilla.Rociar con unas go-tas de vinagre y un pellizco de sal.  Servir de inmediato.SALMÓNCONCEMADEAJOSTIENOSLimpiar y cortar los ajos ﬁnamente en juliana.Por separado,hacer lo mismo con la cebolla.Pelar media naranja y partir la piel en tres o cuatro trozos, no sin antes haber cepillado bien el fruto.Poner montoncitos de juliana de cebolla sobre cuatro rectán-gulos de papel de aluminio y colocar encima una rodaja de sal-món.Echarle un poquito de sal y de pimienta blanca y regar con un chorrito de vino cuidando de que no se salga del papel.Doblar cada uno formando papillotes,es decir,paquetitos algo huecos,pero bien cerrados.Poner sobre la bandeja del horno precalenta-do y dejar cocer 10 minutos a temperatura media.Mientras tanto,derretir la mantequilla en una cazuela y reho-gar en ella la juliana de ajos junto con la piel de naranja,a fuego suave y tapado.Una vez cocidos,eliminar la piel de naranja y es-polvorear los ajos con la maicena.Remover y mojar con la crema de leche.Salpimentar y dejar cocer suavemente unos minutos más. Emplatar las rodajas de salmón (liberadas de la papillote),cu-brir con la crema de ajos y servir.GALEASGUISADASDEOMAGNA[Italia]Lavar las galeras y recortar sus patas y todo el borde del caparazón para que al comerlas sea fácil quitarlo.Picar los ajos y el tomate pelado previamente.En una sartén honda,echar en frío todo:el aceite,el tomate,los ajos picados,la piel del limón,el perejil picado y las galeras.Espolvorear con sal y llevar a ebullición.Seguidamente,bajar el fuego al mínimo y dejar cocer de 15 a 20 minutos.
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 871 cabeza de ajos                                                   4-6 gambas por persona   (según tamaño)300 ml de aceite1 manojo grande de perejilsal6 dientes de ajo                                                      4 cuartos traseros de pollo    partidos en dos2 cucharadas de zumo de limón2 cucharadas de salsa de soja1 trozo de jengibre   (tamaño de una nuez)2 cucharadas de caldo de pollo1 cucharadita de azúcar2 guindillas         2 cabezas de ajo1 pollo de 1,5 kg 8 cucharadas de aceite de oliva1 manojo de ajos tiernossal-Preparar un día antes GAMBASALMODODEVENECIA[Italia]Poner las gambas en una cazuela y cubrirlas con agua añadiendo la sal correspondiente.Poner sobre el fuego;cuando se produzca una abundante espuma,retirar y escurrir las gambas.Pasarlas a otra cazuela con el aceite,la cabeza de ajos picada y el mismo vo-lumen de perejil picado. Cocer a fuego vivo unos minutos y servir de inmediato.CO CAREPOLLOCONAJOALAINDONESIAPelar los ajos y el jengibre y picarlos ﬁnamente.Picar también las guindillas desprovistas de las pepitas.Mezclar este picado con el zumo de limón, la salsa de soja, el caldo y el azúcar.Introducir los trozos de pollo limpios en una bolsa de conge-lación junto con el adobo,procurando que al cerrarla quede den-tro el mínimo de aire posible.Los trozos de pollo deben quedar completamente bañados por el adobo.Dejar reposar en el frigorí-ﬁco por lo menos 2 horas y, si puede ser, más.Asar el pollo sobre las brasas untándolo reiteradamente con un pincel embebido en el adobo.También se puede asar en el horno a 250ºC durante unos 20 mi- nutos,untándolo de vez en cuando con el adobo.El pollo debe quedar dorado y crujiente.                                                           POLLOALAJILLOLimpiar y lavar el pollo;cortar a trozos más bien pequeños y sa-larlo.En el mortero picar los dientes de una cabeza de ajos.Con la pasta obtenida embadurnar los trozos de pollo y guardar en el frigoríﬁco, a ser posible, durante 24 horas.Al día siguiente limpiar de ajo el pollo.Pelar la otra cabeza de ajos y partir los dientes en dos.Limpiar también los ajos tiernos y cortar a pedazos de 4 a 6 cm.Echar el pollo a freír en aceite muy caliente y a fuego vivo.Una vez dorado,bajar el fuego y dejar que se fría suavemente durante 15 minutos.A media cocción  añadir los ajos preparados.Después de retirar del fuego,dejar que el pollo repose en el aceite unos  5 minutos antes de servir. 
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88 1 cabeza de ajos2 conejos medianos        2 copitas de brandy                    aceite de oliva                    salPara 6 personas:100 dientes de ajo (8 cabezas)             1 pierna de cordero   de 2 kg aprox.     1,5 l de vino tinto                                  100 ml de brandy100 g de tocino entreveradohierbas: tomillo, coriandro     y romerosal y pimienta negra400 g de lomo de cerdo                      250 g de ajos tiernos                          50 g de aceite de cacahuete              1 cucharada de salsa de soja                      1 cucharadita de azúcar                                                           2 cucharadas de vino de jerez  1 cucharadita de aceite picante   o de sésamo1 clara de huevoharina de maíz o maicenaCONEJOALAJILLOCortar los conejos limpios en trozos no demasiado grandes y sa-larlos. Pelar los dientes de ajo.En una sartén con aceite freír los trozos de conejo a fuego vivo hasta que hayan tomado color.Pasarlos después a la olla a presión,añadir los ajos,regar con el brandy y añadir el agua justa,de ma-nera que apenas cubra el conejo.Tapar y dejar cocer 10 minutos a partir del momento en que empiece a despedir vapor y se haya reducido la llama. Pasarlo a la fuente de servicio acompañado de unas patatas pequeñas cocidas al vapor.PIENADECODEOALOS100AJOSSalpimentar la pierna de cordero y colocarla en un recipiente hondo.Añadir las hierbas y cubrir con el vino tinto.Dejar mace-rar 4 o 5 horas, o más si es necesario. Pelar los ajos.En una cazuela grande sobre el fuego,fundir el tocino.Extraer la pierna del líquido de maceración y secarla con un paño.Pasar a la cazuela grande y dejar que se dore un poco por todos los lados.En este punto,verter encima el brandy y ﬂamearla.Añadir segui-damente los ajos y el vino de la maceración,que debe cubrir la carne. Tapar y dejar cocer a fuego lento durante 5 horas.Servir la pierna rodeada de los ajos y bañada en su salsa.   LOMODECEDOCONAJOSTIENOS[China]Cortar la carne a tiritas de 6cm por 3cm y pasarlas por la harina de maíz mezclada con la clara de huevo. Limpiar los ajos y cortarlos a trozos de 3 cm. Calentar el aceite en una sartén honda y saltear las tiritas de carne procurando que queden despegadas las unas de las otras;bajar el fuego para que no tomen color y añadir la sal,el azúcar,la salsa de soja, el vino y el picante. Remover e incorporar los ajos cortados.Dejar cocer unos minutos procurando que los ajos no queden del todo cocidos. Servir con arroz blanco aparte.    COMO SASA       El ajo es el rey como ingrediente de los distintos alioli,salsa de la que hay numerosas variantes de origen popular.No cualquiera hace un alioli, una salsa tan temida como atractiva. Las siguientes recomendaciones son útiles para todas las versiones:Al hacer un alioli es conveniente que la temperatura del aceite sea la misma que la del ambiente de la cocina.A la usanza clásica,el alioli se debe hacer sentado,ﬁjando el mortero en el regazo para tener las manos disponibles para traba-jar:una para remover,la otra para ir vertiendo el hilo de aceite.Esta salsa requiere paciencia, tiempo y tranquilidad.El alioli provenzal,debido a la participación del huevo como ingrediente, es el que tarda más tiempo en hacerse. 
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 895-6 dientes de ajo750 ml (aprox.) de aceite de oliva sal-Para conejo, carnes a la brasa, bacalao y otros pescados6 dientes de ajo                          1 yema de huevo                         1 cucharada de zumo de limón750 ml de aceite de oliva sal6 dientes de ajo                       750 ml de aceite de oliva               1 miga de pan mojada en leche   sal6 dientes de ajo                                          200 g de miga de pan blanco50 g de almendras   o nueces peladas              200 ml de aceite de oliva                             1-2 cucharadas de vinagresal-Para pescado frito En caso de fracaso,retirar el alioli del mortero,poner en este una nueva yema de huevo e ir removiendo y añadiendo poco a poco el alioli fallido.En el alioli sin huevo,se retira el alioli del mortero y se aplasta en él una miga de pan remojada y exprimida.Después,siempre removiendo,se va añadiendo el alioli poco a poco hasta que ligue. Se dice que hay un truco para conseguir el alioli más rápida-mente:utilizando un plato llano en lugar del mortero.Solo debe andarse con cuidado de no romper el plato al majar los ajos.Des-pués,para remover,se utiliza un tenedor de cocina.El ligado pare-ce que se consigue más pronto (yo no lo he probado).ALIOLICATALÁNMajar en el mortero los dientes de ajo pelados junto con la sal.Cuando los ajos se hayan convertido en una pasta,cambiar el mo-vimiento de majar por el de remover mientras se va añadiendo un hilo de aceite para que vaya ligándose con el ajo.Este alioli queda traslúcido con un ligero tono amarillo verdoso.                    ALIOLIPOVENZALEn un mortero,majar los ajos pelados con la sal.Una vez con-vertidos en pasta,añadir la yema de huevo y mezclar con la pasta de ajo removiendo en círculos y vertiendo el aceite gota a gota.Cuando se haya utilizado la cantidad aproximada de unas tres cu-charadas de aceite,añadir un poco de zumo de limón y una cu-charada de agua tibia.Sin dejar de remover,siempre en el mismo sentido,seguir añadiendo aceite hasta agotar la cantidad prevista.                        ALIOLIGIEGOEn el mortero,majar los ajos pelados con la sal hasta convertirlos en una pasta.Añadir entonces la miga de pan remojada y exprimi-da,majarla también y comenzar a remover en círculos mientras se va ligando la salsa con un hilo de aceite que se añade sin parar hasta agotarlo.Este alioli resulta de color blanquecino y más suave y ﬁno que los demás.SALSADEAJOGIEGARemojar la miga de pan en agua.Mientras tanto,reunir los ajospelados,las almendras o nueces y algo más de la mitad del acei-te y triturar en la batidora.Pasar la mezcla al mortero con unpoco de sal y majar hasta convertir en una pasta ﬁna.Incorporarla miga de pan escurrida y,poco a poco,el aceite restante hastaque resulte una salsa brillante.Sazonar con el vinagre y servir ensalsera aparte.
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90 1 cabeza de ajos                    100 g de anchoas saladas     1 cucharada de mantequilla5-6 clases de verduras crudas    cortadas en bastoncilloslecheaceite de oliva (abundante)-Fondue para verduras crudas4 cabezas de ajo                    3 cucharadas de mantequilla            150 ml de crema de leche        nuez moscadasal y pimienta negra-Para acompañar cordero4-5 cabezas de ajo frescas      2 cucharadas de aceite de oliva1 cebolla                                  50 ml de vino blanco1 zanahoria pequeña50 ml de crema de leche-Para acompañar aves asadas  al hornoajos (cantidad discrecional)aceite de oliva (el necesario para la cantidad de ajos elegida) -Para conservar los ajos frescos  de primaveraBAGNACAUDAPIAMONTESA[Italia]Limpiar y lavar las anchoas;cortarlas a pequeños trozos.Pelar los dientes de ajo,cubrirlos de leche y hacerlos hervir hasta que estén tiernos.Eliminar la leche y aplastar los ajos cocidos con un tene-dor.Añadir las anchoas picadas y el aceite y poner sobre el fuego.Remover continuamente,añadir la mantequilla y dejar cocer unos 5 minutos procurando que la salsa ni se adhiera a la cazuela ni se ponga oscura.Una vez terminada la cocción,durante la comida la salsa debe mantenerse caliente sobre un inﬁernillo.Las verduras que tradicionalmente se mojan en esta salsa son:cardos,hinojo,pimiento,alcachofa y col cortados en bastoncitos.También se prestan el apio, los rabanitos y las hojas de endibia.COMO GUARICIÓN    CEMADEAJOPOVENZAL[Francia]Pelar los ajos y rehogarlos en la mantequilla a fuego muy suave sin dejar que tomen color.Una vez tiernos,añadir la crema de leche,una pizca de nuez moscada,sal y pimienta.Triturar con la batido-ra, volver a calentar y servir.PUÉDEAJOSLimpiar y picar ﬁnamente la cebolla y la zanahoria.Pelar los ajos.A temperatura suave,rehogar las tres hortalizas en aceite sin dejar que tomen color.Salpimentar.Añadir la nata a la cazuela,remover y tapar.Dejar cocer a fuego suave durante 20 minutos.Después,triturar la mezcla en la batidora.Verter el vino en la bandeja en la que se ha asado el pollo (u otra ave) para soltar el jugo que ha quedado en el fondo.Dejar que dé un hervor y seguidamente añadir al puré de ajos removiendo bien para que se integre.Servir en fuente aparte. CONSERAS AJOSCONSEVADOSENACEITEPelar los dientes de ajo,meterlos en un tarro y seguidamente re-llenar este con buen aceite de oliva.Multiplicar los tarros según la cantidad de ajos a conservar.Si el tarro o los tarros están bien tapados, los ajos se conservan así seis meses. Es una buena forma de disponer siempre de ajos de buena calidad.El aceite se puede utilizar para guisar y,en pequeña cantidad,también para aliñar ensaladas.t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t
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t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tt t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t t tLa alcachofa es la ﬂor de la alcachofera,una planta parecida al cardo que se cultiva en las zonas templadas y meridionales.La alcachofa solo es comestible antes de desarrollarse la ﬂor.Se trata de una hortaliza excelsa por su atractiva combinación de sabor y textura.Es insuﬁciente decir que su sabor es amargo.Lo es,en efecto,pero es de una amargura tan rica en matices que se diría que incluso tiene un punto dulce.La parte más delicada y apreciada de la alcachofa es la base de implantación de las hojas que,superpuestas como escamas,forman una piña en torno a la ﬂor que brota en el interior.Esta base suave y carnosa es el llamado “fondo de alcachofa”.Las hojas también son carnosas en su parte ancha y se hacen ﬁbrosas en las puntas.En las alcachofas viejas estas llegan a convertirse en púas.Su tallo,también comestible,es estriado y recubierto de un tejido ﬁbroso que protege su interior pulposo, algo más suave de sabor.El tamaño de las alcachofas diﬁere según la variedad.Las hay desde 15cm de diámetro,que son casi esféricas,hasta las enanas,de forma elíptica,que no superan los 7 cm.Los principales países productores son los que conﬁguran la cuenca del Me-diterráneo.En los restantes países europeos,la alcachofa ha sido durante siglos una hortaliza desconocida.Sinónimos  Alcaucil, alcacil,  alcaucí, alcaulera, alcancil,  alcaucique, morrillera, morrillaBotánico  Cynara scolymus  Catalán  Carxofa, escarxofa Euskera  Alkatxofa Gallego  AlcachofraAlemán  ArtischockeFrancés  ArtichautInglés  ArtichokeItaliano  CarcioﬁA
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Sinónimos  Bleda, betarragaBotánico  Bleta vulgarisCatalán  BledaEuskera  Zarga, azalki, zerbaak, zerbaGallego  Celga, acelgaAlemán  MangoldFrancés  Blette, betteIInglés  Silver beet Italiano  BietoleLas judías verdes pertenecen a la familia de las cucurbitáceas y es el fruto de una planta reptante de rapidísimo crecimiento.Tiene aspecto parecido al pepino,pero su piel es más suave y lisa al tacto.La piel puede ser de color verde oscuro o verde claro;también con motas grises o estrías amarillas,según la variedad a la que pertenezca.Su forma,ligeramente facetada,también varía,pues puede ser largo y estrecho o con forma de porra,es decir,más abultado por el extremo de la ﬂor,e incluso esférico.La pulpa,de color verde muy claro o amarillenta,con-tiene semillas comestibles cuando el fruto es joven y tierno.El sabor es extre-madamente sutil,rayano en lo insípido.En cambio,es fresco y muy agradable al paladar.La recolección del calabacín se realiza cuando todavía no ha madurado a ﬁn de consumirlo en su mejor momento comestible,cuando su tacto es prieto y jugoso y sus ﬁbras y pepitas todavía no se han desarrollado.El calabacín lle-gó de la América centromeridional a Italia hace unos 400 años.Pasaron siglos antes de que se descubriera que esta planta tan poco exigente se adaptaba bien a cualquier clima templado y se cultivara en todos los países mediterráneos.En Europa, los principales productores de calabacines son Italia, Francia, España y Turquía.Desde los años setenta también se cultivan en Holanda y en Alemania,aunque rara vez en invernaderos, pues el calabacín necesita mucho sol. XXXXXX
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