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Quien come bien, bebe bien;

quien bien bebe, concededme,

es forzoso que bien duerme;

quien duerme no peca;

y quien no peca,

es caso notorio

que, si bautizado está,

a gozar del cielo va

sin tocar el purgatorio.

Esto arguye perfección;

luego según los efectos,

si son santos los perfectos

los que comen, bien lo son.

Aforismo cuya paternidad se atribuye a varios autores,
sacado de El practicón, de Ángel Muro








   

   

   

   

A mi madre, que está en cada una de estas páginas, siempre
incansable, animándome a vivir con una sonrisa bien grande.
También a mi hermana Marta, por meterme en esta aventura, y
a Javi, por acompañarme paciente en el camino.

Y a Natalie y Miguel Velasco, junto a todos los que tanto me
  cuidan y a los que tanto quiero.

   

Laura Donada
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Sobre el libro

EL VERBO COCINAR es muy parecido al verbo cantar. Ambos terminan en –ar y son regulares. Y, además, se conjugan en todas las personas del plural y del singular sin excepción. Esto quiere decir que yo canto fatal y a grito pelao y por eso sólo lo hago en la ducha cuando (creo que) no hay nadie; a veces él cocina mientras ve la tele de soslayo, nosotros cantamos en un coro cual jilgueros, ellos cocinan obras maestras con las sobras de la nevera, vosotros cantáis al unísono que da gloria oíros… y, aunque no tengas ni la más repajolera idea, tú cocinas.

Cocinar no es exclusivo, a no ser que te dediques a
  ello. Te permite compaginarlo con otros verbos o acciones.
  E incluso con estados emocionales. Así, puedes cocinar y
  estar guapa, cocinar y ser bióloga (como yo), cocinar y escuchar
  música, cocinar y rajar con un amigo. Cocinar en
  compañía. Cocinar y oler a rico. Cocinar y probar sabores.
  Y también cocinar y ser feliz, o cocinar y divertirte. Y, fíjate
  qué avance, también es posible cocinar sin desesperarse.

En este libro no voy a darte instrucciones para hacer
  recetas hipersencillas, porque libros así hay a patadas en el
  mercado y, además, buenísimos, de verdad. Lo que voy a
  intentar es explicarte, de forma sencilla y sin tecnicismos,
  las recetas que preparo yo habitualmente, o mis amigos y
  familiares, para que tú también puedas hacerlas con tranquilidad.
  Ellos no son cocineros, ni cocinan como los ángeles
  (a excepción de mi madre y unas amigas suyas que
  llevan mucho tiempo en esto), sino que, como tú y yo, son
  personas normales, con su trabajo de oficina y que prefieren
  leer novelas de amor e intriga antes que recorrerse la
  geografía española para hablar de técnicas de suflés. Pero
  eso no quiere decir que no les guste comer bien, aprender
  cosas nuevas y divertirse en el intento.

Siempre he pensado que, si no me gustara cocinar y
  las únicas recetas que hubiera en el mercado para mi nivel
  fueran las que recogen los libros de cocina para principiantes,
  no me motivaría nada la idea. Serían herramientas
  útiles para salir del paso (que no es tema baladí), pero no
  me conquistarían ni me despertarían el gusanillo. Lo que
  pretendo es que tú también puedas cocinar platos algo más complejos, siempre dentro de un límite y sin proponerte
nada que ni yo misma haría. Porque espero que eso
te motive y porque, en la cocina, la fuerza que mantiene
encendida la llama es proporcional a los resultados de tus
platos. Si tus comensales quedan contentos, tú tienes más
posibilidades de convertirte, paso a paso, en un cocinero
en ciernes.

Finalmente, quiero decirte que, para cada receta, eres
  tú quien tiene la última palabra. Por mucho que yo te
  cuente y te diseccione paso a paso cómo hago las albóndigas,
  cómo preparo las berenjenas rellenas, cómo saco el
  mejor partido de un triste paquete de spaghetti, etc., tú debes
  ir puliendo la fórmula. Con tu lápiz, tachando, mientras
  cocinas o después de haber probado tu plato, las cantidades
  que yo he puesto para ponerle más o menos.
  Dándote cuenta de que, en tu horno, necesita un poco más
  de cocción. Echando menos sal de la que pensabas al guiso
  de carne que te hizo luego estar bebiendo toda la noche.
  Este libro no es un viaje a Lourdes, sino a tu cocina y a tus
  gustos, y por eso, el último toque siempre dependerá de ti.

¿Te animas a intentarlo?

Sobre la disposición

ANTES DE COMENZAR a preparar una receta, léetela bien de
arriba abajo, puesto que puede que haya cosas que necesiten
estar, por ejemplo, un tiempo a remojo o enfriándose,
y la cosa te vaya a llevar más tiempo del que habías pensado.
Además, léela tratando de hacerte una composición de
lugar en la cabeza, no como cuando revisas de pasada los informes
del trabajo o las actas de las reuniones de vecinos.

Antes de nada, colócate los ingredientes en la encimera,
  ya pesados y todo. Y mi consejo es que eches un rápido
  vistazo para comprobar si las posibles verduras deben ir
  cortadas, con el fin de tenerlas ya preparadas desde el principio
  y, así, sólo haya que ir añadiéndolas. Sobre todo si no
  controlas mucho el arte del cuchillo y necesitas tiempo para
  trocear una lechuga o para pelar y cortar en aros una cebolla.

Puede que no todo te salga a la primera, aunque es
bastante posible que sí. Pase lo que pase, no decaigas en el
intento porque eso, queridos amigos, nos ocurre a todos.
Va en el lote de la cocina.

El instrumental

SIN ÁNIMO DE ponerme a hacer una revisión de todo lo que
deberías tener en la cocina, en cuanto a herramientas y
material inventariable, que no soy quién para organizarte
nada, te hago aquí una pequeña lista, a modo de sugerencia,
con los utensilios que necesitarías para llevar a cabo
tus hazañas culinarias recogidas en este libro. Siempre que
he caído en la cuenta de que se necesitan utensilios que
normalmente no se tienen a mano, he tratado de darte algunas
ideas para sustituirlos, pero, qué quieres que te diga,
si pudieras ir haciéndote un fondo de armario en este tema,
dado que no supone una inversión cuantiosa, pues mejor.

Ahí va la lista:

• Fuente de horno: esto significa no que quepa en el
horno, sino que no se rompa en el horno.

• Olla exprés: porque es mucho más sencilla de utilizar de
  lo que parece y ahorra tiempo, lo que para un
  principiante de la cocina resulta muy atractivo.

• Cacerolas: de varios tamaños y alturas (con un lote de
  tres, con sus correspondientes tapas, vas que chutas).

• Sartenes: cómprate unas cuantas cubiertas con un buen
  teflón, que evita los pegados innecesarios y desagradables.

• Cucharas de madera: imprescindibles para darle brío al
  guiso y para no aburrirte.

• Cuencos para batir o hacer mezclas: te aconsejo que te
  hagas con dos o tres cuencos de plástico de diferentes
  tamaños, porque son muy útiles para ligar masas o pastas,
  o montar claras, o lo que sea.

• Fuentes para servir: una parte importante de la cocina es
  la vista y la forma de presentar los platos (lamento
  decepcionarte y ser tan materialista). A todos se nos
  engaña potencialmente por los ojos. No es lo mismo sacar los filetes en unos platos de cristal ya rayado,
heredados de la vajilla del piso de veraneo de tus abuelos,
que en una fuente bonita y presentable.

• Mortero: para machacar y hacer salsitas sobre todo.

• Batidora: muy útil para cocinar y, muchas veces, para
  arreglar estropicios. Lo ideal de la muerte sería que
  tuviera accesorios para batir claras y montar nata, porque
  te ahorraría unos cuantos minutos de varillas.

• Varillas: fundamentales y, en muchos casos, insustituibles.

• Moldes de repostería (para cosas saladas también): hazte
  con algunos moldes cilíndricos y rectangulares. Hay unos
  estupendos que se desmontan por la base, y una vez
  hecho el pastel, o lo que sea, lo puedes sacar fácilmente
  del mismo sin tener que darle la vuelta. ¡La de cosas que
  nos quedan por ver! No ansíes más respuestas, porque los
  tienes por doquier en el mercado.

• Espumadera: es una especie de cuchara aplastada de
  metal con agujeritos. Uno de los instrumentos más típicos
  de la cocina.

• Colador fino: aparte del de pasta, también es
  conveniente que te compres un colador de los de separar
  la nata de la leche pero algo más grande. Ya verás como
  te es útil.

• Tabla de cortar: para no cargarte la encimera. Es mejor
  que no sea de madera, porque, pese a que son las más
  tradicionales y las que más nos hacen sentir unos
  cocineros de pura cepa, son las menos higiénicas.

• Láminas de silicona: bueno, esto ya es para profesionales
  y es una pijada, pero me he animado a ponértelo porque
  son muy útiles. Sirven para colocarlas en la base de las
  bandejas del horno y que no se te pegue nada de nada,
  con lo que puedes cocinar encima directamente muchos
  de los platos (pescado, cosas de repostería, verduras…)
  sin necesidad de usar fuente.

• Un peso: para no tener que echar las cantidades a ojo y
  errar en la mayoría de los casos.

• Cuerda de cocina: sirve para atar las carnes y darles
  forma, o sujetarlas para que no se salga el relleno.

  El horno y sus misterios

PESE A QUE HOY en día los hornos del mercado presentan
un montón de funciones, en este libro, y para no complicar
las cosas, vamos a centrarnos en las dos más básicas.
Creo que con estas se pueden hacer todas las recetas a la
perfección y no es necesario explorar más de momento.

Por lo general, estas funciones son las de gratinado y
  las de calentar por arriba y por abajo. Te pongo aquí un dibujo
  de cómo vienen, normalmente, marcadas en los hornos,
  para que te hagas una idea; aunque, como he dicho
  antes, los hornos modernos, que incorporan aire y demás,
  pueden tener otras versiones que no son más que variaciones
  de estas mismas:
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COCINA DE TODA LA SEMANA
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El pan nuestro de cada día

EN ESTE CAPÍTULO encontrarás recetas sencillas para cocinar durante la semana. En algunos casos son ideas superfáciles, y en otros, algo más elaboradas, pero sin grandes complicaciones y que miran también por la economía doméstica.

Quizá veas que muchas de las recetas que hay en este capítulo perfectamente pueden realizarse en caso de que un día vengan tus amigos a comer, o una prima hermana de Portugal que hace escala en tu casa de camino a los Andes. Cada uno tiene sus cosas.

Lo que quiero decir es que la clasificación en capítulos de las recetas no es fácil y que en tu mano está cambiarlas de sitio, decidir cuándo es el mejor momento para llevarlas a cabo o coger algunas ideas y experimentar a tus anchas.

Dedico un apartado inicial a los clásicos que aparecen repetidos en una y mil recetas, para no tener que repetir lo mismo en varias de ellas. El resto del capítulo se compone de ideas que te propongo para innovar y para cenar rico incluso la noche de los lunes, o de los martes, miércoles y jueves.

Todas las recetas están pensadas en principio para cuatro personas, lo que no quita para que algunas sean complicadas de dividir y resulte que te sobra algo para el día siguiente, lo que tampoco está nada mal.








Empecemos por lo básico

ARROZ BLANCO

Ingredientes:

4 tazas de las de café de arroz

2 dientes de ajo

2 hojas de laurel

8 tazas de las de café de caldo de verduras, o de agua y una pastilla de caldo

Sal y aceite

 

[image: image] Pela los ajos y pártelos en dos. Dóralos en una sartén a fuego fuerte con un chorretón de aceite y, antes de que se te carbonicen, añade el arroz. Remueve el arroz con una cuchara de palo y, cuando se haya mezclado bien con el aceite, agregas el caldo, o el agua con la pastilla, sal y las hojas de laurel.

[image: image] Cuando el agua empiece a hervir, baja el fuego a grado medio y deja que se cocine a su ritmo. Según los consejos de mi señora madre, el arroz no debe tocarse nunca, así que refrena tus impulsos y no te dejes tentar por la cuchara de palo. Conténtate con mirar y controlar cuándo se consume el agua.

[image: image] No esperes a que toda el agua desaparezca, sino que retira la sartén del fuego cuando la superficie del arroz quede al descubierto. El resto se consumirá poco a poco mientras lo dejas reposar unos minutos, tapado con un trapo.

BECHAMEL

Ingredientes:

50 g mantequilla

1 chorrito de aceite (más o menos dos cucharadas)

3 cucharadas de harina

3/4 l de leche

Nuez moscada y sal

 

[image: image] La operación bechamel tiene como objetivo número uno librar al universo gastronómico de los molestos grumos harinosos. Todas tus tropas deben estar listas para ello.

[image: image] Derrite la mantequilla en una sartén a fuego medio con el aceite y añade las 3 cucharadas soperas de harina.

[image: image] Remueve con las varillas o con la cuchara de madera y deja que se tueste un poco (cuestión de 1 minutillo o así). Añade la leche mientras remueves con alegría, momento en el cual hay riesgo de aparición espontánea de grumos en el campo de batalla. No te preocupes, que así de dura es la vida del chef. Tú remueve con gracia e intenta deshacerlos en el caso pertinente antes de proseguir, o te va a quedar, digamos, una bechamel curiosa. No obstante, lo más normal es que todo vaya bien.

[image: image] Échale un poco de nuez moscada y sal y, sobre todo, no dejes de remover hasta que se ponga espesa (pero remueve con gracia, no lánguidamente).

[image: image] Cuando veas que espesa, bajas el fuego y lo dejas 10 minutos que haga burbujas para quitar el sabor a harina.


TOMA NOTA

Si sigues las instrucciones no creo que tengas problemas, pero en el caso de desesperación y proliferación espontánea de grumillos, también puedes hacer el truco de ponerlo en un recipiente y meterle algún golpe de batidora de extranjis antes de que se ponga espesa. Como veas.



CLARAS A PUNTO DE NIEVE

Ingredientes:

Tantas claras como necesites

Una pizca de sal

 

[image: image] En muchas de las recetas será necesario que batas las claras a punto de nieve. ¿Mande? ¿A punto de qué? De nieve, de nieve. Para ello, ponlas en una fuente, con un pellizquito de sal, y bátelas enérgicamente con unas varillas (me temo que el utensilio requerido no tiene sustitución posible. Lo bueno es que las venden en cualquier chino).

[image: image] Tienes que batirlas durante un buen rato, fundiendo bíceps que da gusto. Sabrás que están en su punto porque al darle la vuelta a la fuente, las claras tienen que quedarse pegadas a la misma sin resbalarse ni acabar en las baldosas, desafiantes a la ley de la gravedad.

MAYONESA

Ingredientes:

El jugo de 1/2 limón

1 vaso y 1/2 de aceite de oliva que no tenga mucho sabor

1 huevo entero

Un pellizco de sal

 

[image: image] Coloca todos los ingredientes en el vaso de la batidora, empezando por el huevo para que quede en la base.

[image: image] Apoya la batidora contra el fondo y bate sin levantarla hasta que veas que la mayonesa está espesa. Si no te portas bien y decides improvisar, se te va a cortar.

[image: image] Una vez que veas que ya tiene consistencia, ya puedes darle brío con la batidora y probarla para ver a qué sabe. Añádele más limón o más sal dependiendo de cómo te guste de fuerte.

 

RALLADURA DE LIMÓN/NARANJA/LIMA

Ingredientes:

Tanta cáscara como ralladura necesites

 

[image: image] La ralladura de limón no se consigue triturando la cáscara del limón/naranja/lima, porque, si lo haces así, te dará mucho sabor a los platos y además ese sabor será más bien amargo.

[image: image] Mi consejo es que, cada vez que tengas que añadir la ralladura de alguno de estos coloridos cítricos, raspes la cáscara contra un rallador antes de pelarlos, intentando llevarte poca cantidad de la capa blanca que tiene debajo la piel. Es eso lo que en realidad amarga bastante.

SEPARAR LA YEMA DE LA CLARA

Ingredientes:

Número deseado de huevos a separar

 

[image: image] Utiliza dos vasos para tamaña operación, uno para la clara y el otro para la yema. Da un golpe seco al huevo y parte la cáscara en dos mitades. Ve pasando la yema de una mitad de cáscara a otra mientras dejas que la clara resbale en uno de los vasos. Es muy importante que no te caiga nada, pero nada de nada, de yema en las claras, porque si luego vas a tener que montarlas, te darán bastante lata. Bueno, directamente, no se te montarán.

 


Primeros


 


BEGOÑA HACE ASÍ LA ENSALADA DE GULAS


Ingredientes:

2 paquetes de gulas

1 lechuga iceberg

1 aguacate

4 troncos de palmitos

Un puñado de nueces

200 g de queso de bola

Sal

 

[image: image] Pica la lechuga finita y lávala si ves que es necesario (aquí cada cual es libre con sus paranoias, oye). Añádele el aguacate troceado, para lo cual puedes dejarte llevar de tu propia intuición o seguir los aguacate-consejos de la receta de la ensalada de tomate y aguacate (¡uy, qué de veces aparece aguacate en esta frase!). Corta el queso de bola en taquitos y también los palmitos (para los que no tengo ningún consejo útil en especial), e incorpóralos a la ensalada. Lo mismo con las nueces, que quizás sea conveniente que trocees un poco previamente.

[image: image] Cuando vayas a comértela, calienta en el microondas o en una sartén las gulas, producto almidonado donde los haya pero que da muy bien el pego. Échalas por encima de la ensalada cuando estén tibias, añade sal y remueve.




TOMA NOTA

Si quieres, puedes añadirle algo de vinagre, aunque Begoña no se lo pone y yo he intentado transcribir la receta tal cual.




BERENJENA RELLENA


Ingredientes:

4 berenjenas grandecitas

3 latas de atún en aceite de oliva

200 g de queso gouda, de cabra, brie o cheddar

Sal

 

[image: image] Quita a cada berenjena la parte del rabo y pártelas por la mitad a lo largo, no a lo ancho, para que te queden dos mitades que, cuando se vacíen, adopten forma de recipiente. Cuécelas en agua con sal hasta que estén blandas (tarda bastantillo). Deja enfriar en el agua.

[image: image] Cuando estén templadas, más que nada porque si no te quemas vivo, las vacías con una cuchara sopera y vas echando la pulpa en un cuenco. Cuidado que no se te rompa la piel, que te quedas sin cazuelita de berenjena. Luego mezclas la pulpa que has sacado con atún y trozos de queso cortado en cuadraditos. Yo normalmente utilizo queso de bola, pero puedes elegir el queso que más te guste.

[image: image] Lo mezclas todo bien y, con eso, rellenas las cazuelas de piel de berenjena que te habían quedado. Echas queso rallado por encima y las pones en el horno, un poco de tiempo a horno medio para que se caliente (usas la función del horno de calentar arriba y abajo) y se derrita el queso y, cuando esté derretido, le metes un chute para que gratine (para eso, tienes que poner la rueda del horno en gratinador y subir algo la temperatura).

[image: image] Y voilá.


CANELONES DE ATÚN Y HUEVO


Ingredientes:

12 láminas de pasta de canelones

1 lata de tomate frito

2 latas de atún en aceite

3 huevos

1/2 bote de aceitunas ya en láminas

1 brick de bechamel

Sal

 

Si quieres hacer tú la bechamel:

50 g mantequilla

Un chorrito de aceite (más o menos 2 cucharadas)

3 cucharadas de harina

3/4 l de leche

Nuez moscada y sal

 

[image: image] Antes de nada pon la pasta a remojo para que se ablande. Dependiendo de la marca, lo mismo tienes que cocerla antes, así que léete las instrucciones y síguelas. Es una orden.

[image: image] Pon unos huevos a hervir (cuenta aproximadamente 10 minutos a partir de que el agua se exalte y haga pompas). Mientras el huevo está en el hidromasaje, en un cuenco mezcla el atún de lata, las aceitunas laminadas y el tomate. Cuanto estén hechos los huevos, y fríos, que no hay prisa, pélalos y trocéalos para incorporarlos a esta suculenta mezcla. Prueba de sal y añádele la que haga falta. Como ves, esto sí que es alta cocina.

[image: image] Extiende las láminas de pasta sobre un paño de cocina (que esté limpio, por Dios). Con ayuda de una cucharita, pon el relleno encima de cada una y enróllala haciendo un canutillo. Ve colocándolos en una fuente rociada con tomate, uno al ladito del otro, y cuando estén todos aplicadamente formando filas, báñalos con bechamel, que puedes hacer tú mismo con tu mecanismo (ver receta de la bechamel) o si estás en esos días vagos, darle al rico y delicioso brick.

[image: image] Cubre con una capa de queso rallado y mételo al horno. Si están fríos, porque hiciste la bechamel tiempo ha, dale un rato a la función de por arriba y por abajo a 180 °C. Si no, pasa directamente al gratinado a 200 °C.


COLIFLOR CON BECHAMEL


Ingredientes:

1 coliflor mediana

300 g de jamón York

1 paquete de queso rallado para gratinar

1 brick de bechamel de 1 litro

Si decides hacer la bechamel tú mismo:

50 g mantequilla

Un chorrito de aceite (más o menos 2 cucharadas)

3 cucharadas de harina

3/4 l de leche

Nuez moscada y sal

 

[image: image] Pon a cocer la coliflor en abundante agua salada hasta que se ablande. Pero no la eches entera, que capaz te veo, sino que córtala en ramilletes y tira la parte central, más propiamente llamado tronco. No todo en esta vida se puede aprovechar, ya sabes.

[image: image] Si quieres ahorrar tiempo/energía y ser más ecológico, pásate al fascinante paradigma de la olla exprés. Pon la coliflor troceadita con agua de modo que la cubra. Tapa y ponla a fuego fuerte hasta que el vapor empiece a cantar La traviata del mismísimo Verdi. Bájalo entonces para que no se queje tanto y déjalo a fuego medio unos 10 minutos. Antes de abrir, deja que se enfríe y se vaya todo el vapor.

[image: image] Lo más complicado de esta receta es seguir los pasos de la receta de la bechamel, así que ya me dirás. Sobre todo si las has comprado en brick. Mezcla la coliflor bien colada con la bechamel y los trocitos de jamón y colócalo en una fuente de horno. Espolvorea con el queso rallado cubriendo toda la superficie y déjalo que se gratine a 200 °C (mira el código de las funciones del horno al inicio del libro).


CREMA DE CALABACÍN Y PATATA A LO JAVI


Ingredientes:

3 calabacines grandes

2 patatas medianas

6 quesitos (o más, según el gusto)

Sal y pimienta

 

[image: image] Lo ideal de esta receta sería que pusieras a cocer las patatas peladas y partidas por la mitad y el calabacín en una olla exprés cubiertos con agua salada, durante 5-10 minutos desde que suene el vapor (primero a fuego rápido y cuando suene, lo bajas a medio). Si no tienes una o sigues pensando que este tipo de herramientas las carga el diablo, ponlos en una olla normal cubiertos de agua y dale tiempo (y calor, claro) hasta que las patatas se ablanden.

[image: image] Cuando esté todo blando (sea por el mecanismo que sea), retira el agua y guárdala aparte. Con ayuda de la batidora, convierte la mezcla en una crema. Añade los quesitos (en mayor cantidad de lo que dice Javi si te da el punto) hasta que consigas la consistencia y el sabor que más te guste, agregando también, si la ves demasiado compacta, algo del agua que habías reservado. Pruébalo y echa sal hasta que llegues a un sabor que te convenza.


ENSALADA DE ARROZ COMO LE GUSTA A MI PADRE


Ingredientes:

50 g de jamón York picado

1 lata de atún en aceite de oliva

1 lata pequeña de maíz

1 lata pequeña de guisantes

1 lata de aceitunas verdes rellenas de anchoas

Para el arroz:

4 tazas de las de café de arroz

2 dientes de ajo

2 hojas de laurel

8 tazas de las de café de caldo de verduras, o de agua y una pastilla de caldo

Sal y aceite

Para la mayonesa:

El jugo de 1/2 limón

1 vaso y 1/2 de aceite de oliva que no tenga mucho sabor

1 huevo entero

Un pellizco de sal

 

[image: image] En esta receta te voy a hacer viajar por el libro como si fueras un saltimbanqui con delantal. Tu primer billete te lo he sacado, sin que lo supieras, para los principios del libro, a la receta del arroz blanco, en la que te cuento, obviamente, porque si no estaría loca, cómo hacer un suculento lienzo de arroz blanco que luego decorar. Así que coge tus bártulos y para allá.

[image: image] De vuelta en casa, en tu cocina y en tu receta, dejas enfriar el arroz que te has traído contigo en el viaje de regreso y le quitas los ajos. Luego lo vuelcas en una fuente y le añades el jamón York troceado con unas tijeras, el atún escurrido y desmigado, la lata de maíz también escurrida, los guisantes de lata sin el caldo y las aceitunas, pero partidas por la mitad como mínimo. Remueve bien para que se mezclen los colores y, de paso, los ingredientes que los acompañan.

[image: image] El segundo viaje también es hacia los inicios del libro. Ahora te toca viajar a la receta de la mayonesa, que vas a utilizar para mezclar con tu ensalada de arroz como pegamento, gracias al cual se van a adherir unos con otros todos los sabores coloreados y harán de tu guiso un plato de órdago.

[image: image] Enfría para realzar el sabor que has conseguido.


ENSALADA DE CALABACÍN Y TOFU


Ingredientes:

1/2 vaso de los de agua de caldo de verduras

2 cucharaditas de mostaza fuerte

El zumo de 1/2 limón

250 g de tofu

1 calabacín

4 tomates raff o pata negra

1 manojito de cebollino

1 bolsa de berros ya lavaditos

Sal, pimienta de cayena y aceite de oliva

 

[image: image] En un cuenco bate con unas varillas o un tenedor el caldo de verduras, la mostaza, el zumo de limón, la pimienta cayena, la sal al gusto y un chorretón de aceite. Mezcla de lo lindo y pon a remojo en esta salsa el tofu cortado en dados y escurrido. Déjalo al menos una hora, tapado y a temperatura ambiente, que no le van nada de nada los fríos de la nevera.

[image: image] Pon los berros en una fuente y ralla por encima el calabacín pelado con un rallador (claro, ¿con qué si no?). Corta los tomates y el cebollino en trozos y añádelos al colchón de berros. Finalmente, una vez pasado el tiempo reglamentario, añade los cubitos de tofu para darle un toque al plato.


ENSALADA DE ESPINACAS Y CANÓNIGOS


Ingredientes:

1/2 bolsa de espinacas ya limpias

1/2 paquete de canónigos (o berros)

1/2 lechuga iceberg

4 rabanitos

50 g de queso parmesano rallado

Un puñado de nueces peladas

Para la vinagreta:

1 diente de ajo

2 cucharadas de cilantro, albahaca y estragón, todo mezclado

1 cucharada de vinagre

150 ml de aceite de oliva

 

[image: image] En esta era de hidratación obligada, dietas controladas, deporte exigido y demás gaitas, las ensaladas no podían faltar en este libro. Aquí va una rica y saludable, y de lo más verde, que es lo que se lleva.

[image: image] Corta los rábanos en rodajas, así, tal cual, sin pelar. Échalos en una fuente con las nueces algo partidas. Añádeles las ensaladas (quita los rabitos a las espinacas). Finalmente, aliña con la vinagreta que hagas según la receta de la vinagreta a las hierbas, y o bien añádele el queso a esta o espolvoréalo por encima de la ensalada.


ENSALADA DE JUDÍAS BLANCAS


Ingredientes:

1 bote de judías blancas cocidas

3 tomates medianos

2 pepinos

2 latas de atún

1/2 cebolla

1 lata de aceitunas rellenas de anchoa

Aceite, vinagre y sal

 

[image: image] Pica todos los ingredientes en trozos chiquitajos y mézclalos en una ensaladera.

[image: image] Saca las judías de su tarro y vuélcalas sobre un colador para poder lavarlas bajo el grifo. Cuando estén limpias, las mezclas con el popurrí anterior y añades aceite, sal y vinagre al gusto. Y ya está. Oh, yeah!


ENSALADA DE JUDÍAS VERDES Y MÁS DE LA TÍA PALOMA


Ingredientes:

2 patatas medianas

250 g de judías verdes

2 tomates medianos para ensalada

2 cebolletas tiernas

1 aguacate grande

1 huevo cocido

Para la vinagreta:

1 cucharadita de miel

1 cucharadita de mostaza de Dijon

2 cucharadas de vinagre balsámico

4 cucharadas de aceite de oliva

Sal y pimienta

 

[image: image] Si quieres, puedes utilizar las judías verdes tal y como están, pero mi consejo es que te dediques un rato a quitarles las hebras (aunque sea mientras te tragas el programa de turno en el salón), para no tener que andar toda la comida escupiéndolas con disimulo por lo bajini. Para ello, con un cuchillo afilado y manejable, ve rebanando las hebras que tienen las judías por los laterales, intentando llevarte la menor carne posible. Quítales también las dos puntas y pártelas por la mitad. Tampoco es para tanto el esfuerzo.

[image: image] Cuece las patatas enteras y sin pelar en abundante agua con sal hasta que pinchándolas con un cuchillo o similar veas que estén blandas. Aparte, pon a cocer las judías con agua y sal a fuego medio hasta que al probar una consideres, con sano juicio, que están hechas. Pon el huevo también en la misma olla de las judías (con cáscara y todo) para que se cueza al mismo tiempo.

[image: image] Ya de cara al montaje, parte las patatas en rodajas y, ponlas en la base de una fuente. Coloca encima los tomates en rodajas también, las cebolletas en láminas, el aguacate en lonchas y por último, las judías verdes. Prepara una vinagreta según te cuento en la receta de la vinagreta de miel y mostaza y riega tu ensalada con ella y con el huevo duro picado.


ENSALADA DE TOMATE Y AGUACATE


Ingredientes:

4 tomates grandes

2 aguacates

1 diente de ajo, sal, aceite y vinagre

 

[image: image] Coge el aguacate y ponte serio, que tienes que pelarlo y no se te puede subir a la chepa. Para empezar, córtalo a lo largo, rodeando el hueso. A continuación gíralo sobre sí mismo y separa las dos mitades. Quita el hueso de la mitad que lo lleve incorporado atizándole un golpe certero al susodicho con el filo del cuchillo, para clavarlo y luego tirar de él. También puedes utilizar una técnica menos agresiva y abrir un poco el aguacate con la mano hasta que se suelte.

[image: image] Una vez libre del hueso, quita la cáscara a las dos mitades con ayuda del cuchillo o con la mano y corta la carne en trozos. Corta los tomates en gajos, mézclalos con el aguacate y sálalo.

[image: image] En un mortero aplastas el ajo pelado y partido en trocitos con una pizca de sal. Si no tienes mortero, pues usa tu imaginación (envuélvelo en papel de plata y le atizas, lo aprietas entre dos cucharas, lo cortas muuuuy pequeño…, yo qué sé). Lo mezclas con un poco de aguacate aplastado con el tenedor y con aceite y vinagre al gusto. Vierte este ajimoroji sobre la ensalada. Remueve, y listo.


TOMA NOTA

Yo, que cubro mi cupo de pijerío en lo que a comida se refiere, prefiero pelar los tomates de la ensalada. Pero dejémoslo como opcional en esta receta, a gusto del consumidor o el cocinero. Si los tomates están blanditos, es más complicado.




ENSALADA TIBIA DE GAMBAS


Ingredientes:

1/2 kg de gambas (si son congeladas deben ser gordas)

1 cebolleta

2 dientes de ajo

1 pimiento rojo

El zumo de 1/2 limón

Lechugas variadas (las venden en bolsas ya mezcladas)

Pimienta, sal y aceite

 

[image: image] Si has comprado las gambas sin congelar, ha llegado el momento de pelarlas. Si las has comprado congeladas, pues simplemente déjalas fuera para que se vayan descongelando a temperatura ambiente.

[image: image] Corta el pimiento y el ajo en trozos chiquititos. Calienta aceite en una sartén (como 4 cucharadas) y fríelos a fuego medio, con algo de sal, hasta que veas que el pimiento se ha hecho. Mete caña al fuego y, cuando tome vidilla, añades las gambas. Remueve con la cuchara de palo, menea la sartén hacia delante y hacia atrás, no contestes al teléfono, déjate llevar por la lujuria culinaria. De repente, riega el festín con el zumo del limón, agrega algo de sal y cuando veas que todo está bien cocinado y ya te has divertido, retíralo del fuego.

[image: image] En una ensaladera pon el cóctel de ensaladas, espolvorea con la cebolleta picada finita y cuando las gambas y sus amigos estén algo menos calientes, lo vuelcas por encima del verde. Si no, la lechuga se achanta y se desinfla. Adereza con el vinagre al gusto y algo de sal.


ENSALADILLA RUSA


Ingredientes:

3 patatas grandes más o menos del mismo tamaño

2 zanahorias grandes

1 lata de aceitunas fileteadas

2 latas de atún en aceite de oliva

1 lata de guisantes

3 huevos

Para la mayonesa:

El jugo de 1/2 limón

1 vaso y 1/2 de aceite de oliva que no tenga mucho sabor

1 huevo entero

Un pellizco de sal

 

[image: image] Pela las zanahorias y déjalas enteras, o pártelas por la mitad si son grandes. Ponlas a cocer con agua junto con las patatas tal cual, con piel y todo, y los huevos. Cuece hasta que las patatas estén blandas, aunque te aconsejo que no las dejes muy blandas, que luego se te deshacen y queda la ensaladilla como una pasta para untar.

[image: image] Vuelca los guisantes sin su caldo en una fuente y mezcla con el atún escurrido y las aceitunas fileteadas. Espera pacientemente a que la patata y la zanahoria estén listas para cortar en taquitos y agrégalas a la mezcla. Pela y corta los huevos y añade uno y medio troceado igualmente a la ensalada, guardando la mitad restante para la decoración.

[image: image] Haz una mayonesa según la receta correspondiente que encontrarás al inicio del libro y mézclala bien con los ingredientes. Al final, extiende una capa por encima con ayuda de una cuchara, como si fuera la cobertura de chocolate blanco de un pastel. Pica finito el medio huevo duro que tenías reservado, para espolvorearlo por encima, adornando el plato. ¡A la nevera!


TOMA NOTA

Es también una receta perfecta para poner de aperitivo a tus amiguetes cuando vengan a tu casa, porque sienta estupendamente con unas cervezas bien frías y unas patatas fritas, al más puro estilo terraza de verano. Mi madre dice que mi abuela echaba remolacha a la mezcla y que quedaba de rechupete.




GARBANZOS CON VERDURAS


Ingredientes:

1 bote de cristal de garbanzos cocidos

2 dientes de ajo

1 cebolla mediana

1 calabacín no muy grande

3 zanahorias medianas

100 g de judías verdes congeladas

1 brick de caldo de verduras

1 cucharadita de pimentón (puede ser picante si te gusta)

1 hoja de laurel

Aceite y sal

 

[image: image] Corta en dados los ingredientes vegetales pelados (cebolla, ajo, calabacín y zanahorias). Calienta en una olla un chorretón de aceite y, a fuego medio, empieza a rehogar la cebolla con el ajo y algo de sal. Remueve con la cuchara de palo y, cuando la cebolla esté transparente, añade el resto de las verduras y un toque más de sal. Retíralo del fuego y agrega el pimentón (cuidadín si es picante, muchacho). Remueve y ponlo otra vez al fuego, incorporándole los garbanzos (pasados antes bajo el grifo en un colador), el laurel y el caldo hasta que lo cubra todo. Con 1/2 horita de cocción tendrás listo tu potaje ultra rápido.


TOMA NOTA

Esta misma receta se puede hacer con judías blancas de bote y con las verduras que tengas o se te ocurran, mismamente.




LASAÑA DE VERDURAS


Ingredientes:

1 caja de pasta para lasaña precocida

2 puerros

1 zanahoria

1 manojo de espárragos verdes

1 calabacín

250 g de champiñones en láminas

200 g de queso rallado para gratinar

3 cucharadas soperas de mantequilla

1 brick de bechamel

Sal y aceite

Si decides hacer tú mismo la bechamel:

50 g mantequilla

Un chorrito de aceite (más o menos 2 cucharadas)

3 cucharadas de harina

3/4 l de leche

Nuez moscada y sal

 

[image: image] No sé cuántas láminas de lasaña decirte que cocines, porque depende del recipiente donde vayas a hacerla. Calcula cuántas caben por superficie y multiplícalo por 3, porque tendrás que hacer dos pisos y una última tanda de pasta para finalizar. Léete las instrucciones de la caja con el fin de averiguar qué tienes que hacer para que se conviertan en comestibles. Procede según las especificaciones que te detallen.

[image: image] Si vas a lanzarte tú mismo con la bechamel, ve poniéndote manos a la obra siguiendo las directrices de la receta de la propia bechamel. Si te vas a dar al brick, prometo no chivarme, y tú, como si tal cosa, prosigue con la receta.

[image: image] Pela y corta en trocitos todos los ingredientes vegetales. De los puerros, desecha la parte verde y la de las raíces; de los calabacines, los dos extremos; de los espárragos verdes, un trozo bastante grande del lado opuesto a las puntas, y de los champiñones quita la arena dándoles un baño bajo el grifo. No ganamos para disgustos.

[image: image] En una sartén calienta la mantequilla y empieza cocinando los puerros y las zanahorias, aderezados con una ráfaga de sal. Cuando comiencen a dorarse, añades el resto de las verduras con algo más de sal y un chorretón de aceite y lo dejas 15 minutos (hasta que se cocinen), removiendo con la cuchara de palo para que se haga bien. Parece que al principio todo se te sale de la sartén y que se va a quemar, pero tú remueve bien que empezarán a soltar su jugo enseguida y a desinflarse hasta quedarse en na. Añade al final 3 o 4 cucharadas de bechamel y remueve bien. Apaga el fuego.

[image: image] En una fuente de horno, cubre la base con una capa fina de bechamel. Luego coloca una capa de hojas de lasaña y encima una buena capa de relleno de verduras. Encima, otra capa de pasta y, de nuevo, otra de verdura. Ve alternando hasta la última capa, que debe ser de pasta y que tienes que cubrir con la bechamel. Ya en la recta final, mételo todo tal cual, tapado con papel de aluminio, en el horno durante 10 minutos (cuando esté caliente, a 180 °C, en la función de por arriba y por abajo). Sácalo, destápalo, espolvorea con el queso y vuélvelo a meter hasta que se dore, ahora cambiando a la función de gratinado.


LAS LENTEJAS DE TU MADRE PARA UNA TARDE LLUVIOSA


Ingredientes:

1 kg de lentejas

1 cebolla entera

3 zanahorias

1 calabacín

6 dientes de ajo sin pelar

1 pastilla de caldo concentrado

2 hojas de laurel

1 rebanada de pan y 1 diente de ajo

1 cucharadita de pimentón

Aceite y sal

 

[image: image] Esta receta requiere su tiempo, porque es de los denominados platos de puchero. Pero merece la pena porque luego está tan rico y se congela tan bien, que uno se alegra al final de haberle dado una oportunidad; además, se puede llevar varios días en tupper al trabajo y encima fardar de receta. Manos a la obra.

[image: image] Pon a cocer en una olla grande las lentejas cubiertas de agua fría junto con la cebolla entera, los dientes de ajo sin pelar, la pastilla de caldo y las hojas de laurel (no eches sal). Déjalo cocer despacito a fuego lento al menos 1 hora. No te despistes mucho y de vez en cuando echa un vistazo al guiso, para añadir agua fría a medida que se vaya quedando sin caldo, lo que suele ser tres veces más o menos y a lo que comúnmente se llama asustar la legumbre.

[image: image] Cuando ya estén cocidas (apoyándote en tus pesquisas, basadas en una prueba pericial de las legumbres para ver que estaban comestibles y en la comprobación óptico-visual de que han ido soltando un poso marrón que ha hecho espesar el caldo), ve friendo en una sartén la rebanada de pan y el diente de ajo en un poco de aceite a fuego medio/alto. Una vez frito y doradito, tienes que espachurrar ambos en el mortero (majar sería la palabra exacta) hasta conseguir una masa. Agrega a este potingue un poquito de caldo de las lentejas y el pimentón, remuévelo y échalo de nuevo al guiso, ahora con otra cara. Aprovecha que nadie te ve y añade también la sal y el calabacín pelado y las zanahorias, ambos partidos por la mitad. Deja cocer al menos 1/2 hora más para que te queden espesitas, ya sabes, como las de mamá.

[image: image] Cuando se sirve, retira la cebolla entera y repesca los ajos sin pelar y las hojas de laurel.


TOMA NOTA

Todas las que te sobren puedes congelarlas en porciones. Sí, sí, ya sé lo que estás pensando. Sé que echas de menos que te diga que se pueden hacer también con patata y chorizo. Efectivamente, están más ricas pero…. ¡engordan, señores y señoras! Aunque una vez al año pues tampoco hacen daño. Si las cocinas con chorizo no hay que ponerle pimentón extra, porque el chorizo ya lo lleva, y todo se añade desde el principio, para que cueza junto, cortando las patatas en trocitos no muy grandes.




LOMBARDA CON PIÑONES Y PASAS


Ingredientes:

1 lombarda mediana

Un puñado de piñones

Un puñado de pasas

2 dientes de ajo

Sal y aceite

 

[image: image] Corta la lombarda en trozos pequeños (la parte dura del centro se desecha) y ve echándolos en una olla. Antes de que te entren las neuras, porque tiñe un poco, ponte, si tienes, unos guantes de látex finos. No me utilices los de fregar, por favor, que esos no valen.

[image: image] Cubre los trozos con agua y añade sal. A continuación déjalo por lo menos una media hora cociendo a fuego medio (te advierto que huele fuerte). Si lo haces en una olla exprés, porque tú eres así de estupendo, tapa y dale caña al fuego. Cuando salga el vapor como loco, déjalo 10-15 minutos más a fuego medio y luego deja enfriar la olla y que se vaya el vapor.

[image: image] Cuela la lombarda, viendo con pena cómo se va por el desagüe el agua esa teñida de un color tan de moda. En la olla donde la has hervido, echas aceite (hasta cubrir el fondo y un poco más) y fríes durante unos minutillos a fuego medio/alto, los ajos (pelados pero enteros) con los piñones y las pasas. Añades luego la lombarda colada y dejas todo hasta que se reduzca el posible caldillo que suelte, removiendo con la cuchara de palo.


TOMA NOTA

Para partir la lombarda en trozos, es mejor que la cortes en lonchas con un cuchillo grande y luego las trocees. Es más fácil que intentar hacerlo directamente, porque su forma esférica no ayuda.




MACARRONES CON TOMATE Y ‘FOIE GRAS’


Ingredientes:

1 paquete de macarrones o de pasta de colores

1 pastilla de caldo vegetal

2 bricks de tomate medianos

1 lata de foie gras

Queso parmesano rallado al gusto

1 paquete de queso para gratinar

 

[image: image] Mira que hay veces que te digo que no me seas cutre y que te gastes los cuartos en comprar una salsa de tomate de las buenas, pero para esta receta no voy a insinuar nada semejante, porque la verdad es que está rica con la salsa de tomate más sintética, la más roja y la más chillona del hipermercado. Y lo mismo con el foie gras, que está rico aun utilizando el menos selecto. Oye, una de cal y otra de arena.

[image: image] Echa la pasta en una olla cuando el agua con sal (y la pastilla de caldo) que has puesto en ella esté hirviendo. Cuécela hasta que esté blanda pero no pasada (al dente). Mientras tanto, en una cacerola calientas el tomate a fuego medio y derrites en él el foie gras, removiendo con una cuchara de palo para evitar que A) se pegue, B) salpique la pared con las pompas.

[image: image] Cuando los macarrones estén hechos, los mezclas con esta salsa en una fuente de horno y con el queso parmesano rallado al gusto. Luego los cubres con una capa de queso para gratinar y los metes en el horno a eso mismo hasta que esta capa esté churruscadita (temperatura a 200 °C).


MENESTRA DE VERDURAS


Ingredientes:

1 cebolla grande

1/2 lechuga iceberg

1 manojo de espárragos verdes

2 bandejas de champiñones fileteados

1 lata de corazones de alcachofas

250 g de judías verdes

3 zanahorias grandes

2 cucharadas de harina

1 brick de caldo de verduras

Un huevo duro

Aceite y sal

 

[image: image] La primera fase es de preparación de los ingredientes. Ve cociendo un huevo en agua durante 10 minutos a partir de que empiece a hervir y, mientras tanto, te pones a pelar y trocear la cebolla finita, la lechuga en tiritas, los espárragos en trozos (desecha la parte del final), las zanahorias en láminas gruesas y las judías verdes por la mitad. Este tema de las judías está un poco más complicado porque deberías pelarlas antes, tal y como te cuento en la receta de la ensalada de judías verdes y más de la tía Paloma. Las alcachofas puedes pasarlas un poco bajo el grifo (con el chorrito muy fino), para quitarles el sabor a conserva que te delata, y partirlas también por la mitad, sin romperlas. Aprovecha también para dar un meneo a los champiñones, que siempre tienen arena, digan lo que digan.

[image: image] Ahora viene la fase de cocinado. Empieza friendo las cebollas con algo de sal en una olla con un chorro de aceite, a fuego medio. Cuando empiecen a estar transparentes, les añades la lechuga (no te preocupes si esto de freír la lechuga te parece algo de marcianos. Como decía un antiguo jefe mío, tú agárrate a la barandilla del OVNI y déjate llevar). Cuando la lechuga haya perdido su turgencia, fruto del aceite y el proceso de ósmosis culinario, vas añadiendo el resto de las verduras que tenías troceadas menos las alcachofas de lata, que ya están de por sí suficientemente blandas.

[image: image] Cuando veas que las verduras están blandas, les añades dos cucharadas de harina. Da unas vueltas con una cuchara de palo y agrega el caldo de verduras que esperaba paciente en la retaguardia. Tras 10 minutos más, añade las alcachofas y culmina mezclando con el huevo duro picado. Y ya está, ya puedes saludar a la afición.


TOMA NOTA

Puedes darle algo de color al asunto cortando unas patatas en cuadraditos pequeños y friéndolos en abundante aceite. Cuando estén dorados, los añades a la menestra, una vez hecha, en el momento de servir.




PASTA CON PESTO


Ingredientes:

1 paquete de la pasta que quieras

1 pastilla de caldo de verduras

Para el pesto:

100 g de albahaca fresca

1 diente de ajo

25 g de piñones

25 g de nueces

1/2 l de aceite

50 g de queso parmesano rallado

Sal

 

[image: image] Echa a cocer la pasta que hayas elegido cuando el agua con sal y la pastilla de caldo esté hirviendo. Ya sabes, tiene que quedar al dente (hecha pero dura).

[image: image] Mientras tanto, porque no hay tiempo que perder en esta vida, ve haciendo el pesto. Quítale los tallos a las hojas de albahaca y ve poniéndolos en el vaso de la batidora. Añade también el ajo pelado, que puedes aumentar en número, si te van las emociones fuertes y lo tuyo es el aliento bien cargado, o reducir, en caso de que te gusten los sabores menos comprometidos. Eso ya depende de cada uno y es muy difícil establecer una norma en una humilde receta de cocina.

[image: image] Agrega como la mitad de aceite y empieza a batir. Incorpora las nueces y los piñones y dale un buen meneo hasta que se conviertan en trozos minúsculos y desaparezcan como tal entre el verdor. Polvo eran y en polvo se convertirán. Ve añadiendo el aceite según vayas batiendo y déjalo todo lo espeso que te apetezca. También eso es cuestión de gustos.

[image: image] Espero que en el entretiempo no hayas perdido ripio de la pasta y que hayas controlado bien los tiempos de cocción, con un ojo puesto en el pesto en Cuenca y el otro en la olla en Alpedrete, como un camaleón. De este modo, ahora tendrás una pasta en su punto sobre la que regar el pesto y espolvorear con el queso y no una argamasa de sémola pasada.


TOMA NOTA

La salsa pesto puedes guardarla en la nevera en un tarro de cristal e ir añadiéndosela a diferentes platos, sobre todo a pasta y ensaladas. A lo largo del libro te doy algunos ejemplos.




PASTEL DE ARROZ CON ESPINACAS


Ingredientes:

2 paquetes pequeños de espinacas congeladas

3 dientes de ajo

Sal y aceite

Para el arroz:

4 tazas de las de café de arroz

2 dientes de ajo

2 hojas de laurel

8 tazas de las de café de caldo de verduras, o de agua y una pastilla de caldo

Sal y aceite

Para la mayonesa:

El jugo de 1/2 limón

1 vaso y 1/2 de aceite de oliva que no tenga mucho sabor

1 huevo entero

Un pellizco de sal

 

[image: image] Prepara un arroz blanco siguiendo la receta del arroz blanco y déjalo enfriar tranquilamente.

[image: image] Fríe 3 dientes de ajo pelados y partidos en una sartén con un buen chorro de aceite. Añade los mazacotes de espinaca y calienta a fuego medio para que se descongelen mientras tú les das con la cuchara de palo (mientras les das vueltas, se sobreentiende, no mientras les atizas). Cuando estén derretidas, échales algo de sal, remueve y ponlas a escurrir en un colador de malla fina para que no se escapen por los agujeros.

[image: image] En una fuente de las de ensalada de toda la vida, vas poniendo una capa de arroz (de un dedo y medio o dos de espesor) y la espachurras hacia abajo para que te quede medio compacta. Tampoco te pases que no es cuestión de hacer un ladrillo de arroz de cemento armado. Luego añade una capa de espinacas mucho más fina y encima otra de arroz, repitiendo la jugada del prensado moderado. Y así hasta el final, bien de los ingredientes o del molde.

[image: image] Mete el pastel en la nevera y, cuando esté frío, vuelca la fuente sobre el plato en el que lo quieres presentar y dale unos golpecitos hasta que caiga todo. Se puede acompañar de mayonesa (consultar receta de la mayonesa) o de salsa de tomate frito del rico.


TOMA NOTA

En vez de hacer tú mismo el arroz, puedes comprarlo ya hecho, que ahora ya los hay en el mercado casi listos para tomar. No es igual, pero…




PATATAS CAMPERAS


Ingredientes:

4 patatas medianas

3 huevos

2 tomates de ensalada medianos

1 cebolleta tierna

2 latas de atún en aceite de oliva

1 lata de aceitunas

Aceite, sal y vinagre

 

[image: image] Esta ensalada es de las socorridas que suelen gustar a todo el mundo, y llenan bastante, con lo que nadie, ni tu prole ni tu pareja ni tú, se quedará mirando al techo preguntándose qué habrá de cena. Eso sí, acompáñala de un segundo plato, que tampoco es para tanto lo que sacia y el gusanillo del hambre es traidor.

[image: image] Pon a cocer las patatas enteras, con piel incluida, en agua salada. Echa también los huevos y déjalos que se cuezan creyendo que son patatas. Ni que decir tiene que los huevos tienes que echarlos con piel, o cáscara en este caso.

[image: image] Cuando las patatas estén blandas, las sacas y las dejas enfriar, más que nada porque, si no, te abrasas (y los huevos, pues lo mismo). En una ensaladera, mientras ocurre el enfriado por procesos naturales, pones los tomates en trozos, las aceitunas partidas al menos por la mitad, la cebolleta pelada y cortada en lonchas (por ejemplo) y el atún fuera de su lata, escurrido y desmigado. A esta mezcla, le añades las patatas y los huevos troceados, menos una yema, que la reservas para la vinagreta.

[image: image] Haz una vinagreta con aceite, sal y vinagre al gusto, batiendo bien con las varillas o según el truco del bote que te cuento en la receta de las vinagretas (qué intriga, ¿eh?). Cuando lo tengas todo bien mezclado, añades la yema de huevo y lo bates un poco más para que también se mezcle. Rocía la ensalada con esta tu vinagreta.


PATATAS CON PUERROS Y ZANAHORIAS


Ingredientes:

4 patatas grandes

3 zanahorias

3 puerros medianos

1 brick de caldo vegetal

1 hoja de laurel

Sal y aceite

 

[image: image] Esta es una receta de puchero para días de frío, en los que el cuerpo necesita comer algo caliente más que ninguna otra cosa. Además, está muy recomendada para finales de mes, cuando hay que hacer malabarismos con lo suelto del monedero para alimentar a la familia, o a uno mismo.

[image: image] Pela las zanahorias y pártelas en rodajas gordas. Corta los puerros en aros gruesos, pero ten en cuenta que de ellos sólo se aprovecha la parte blanca del medio: ni el final de las raíces ni lo verde de las hojas, así que rebana estos extremos y deposítalos en la basura con suma delicadeza. Pela las patatas y rómpelas en trozos más o menos grandes, clavando el cuchillo como si fueras a partirlas, pero luego haciendo palanca con él para desgarrar el trozo en cuestión.

[image: image] En una cazuela, pon todos los ingredientes y rocíalos con un buen chorretazo de aceite (digamos que como 8 cucharadas soperas). Fríelos durante 5 minutos a fuego alto, removiendo con la cuchara de palo para que no se quemen. Riega finalmente con el caldo vegetal y la hoja de laurel, añade sal y déjalo cocer a fuego suave al menos 3/4 de hora.


TOMA NOTA

El caldo debe quedar más bien espeso. Si hubiera quedado muy líquido, espachurra unos trozos de patata con algo de caldo en el vaso de la batidora y échalo de nuevo al guiso.




PATATAS RELLENAS DE CARNE


Ingredientes:

4 patatas medianas, todas del mismo tamaño

2 cebollas

3 zanahorias

3 dientes de ajo

200 g de carne picada

3 cucharadas de salsa de tomate

100 g de queso para gratinar

Aceite y sal

 

[image: image] Sumerge las patatas sin pelarlas en una olla con mucha agua y sal, con la sana intención de cocerlas hasta que se ablanden. Mientras tanto, ponte en acción.

[image: image] Pica muy fino la cebolla, las zanahorias y el ajo y fríelos en aceite en una sartén, a fuego medio, espolvoreados con algo de sal. Cuando la cebolla esté transparente, añade la carne picada para que se dore un poco. Remueve con tu cuchara de palo, no te quedes ahí mirando.

[image: image] Cuando las patatas estén blanditas, sácalas de la olla y déjalas enfriar un rato. En el momento en el que consideres que la manipulación de las mismas no supone un alto riesgo de abrasamiento, ve vaciándolas con una cucharilla poco a poco. No apures mucho, que la patata no es precisamente un tubérculo que se caracterice por la consistencia y robustez de su piel y se te va a descuajeringar el recipiente.

[image: image] Una vez vaciadas, rellena los cuencos de patata con la carne y espolvoréalos con queso. Mételos a gratinar al horno a 200 °C y déjalos ahí hasta que se doren.


PISTO


Ingredientes:

2 calabacines

1 pimiento verde o rojo

1 cebolla grande

Salsa de tomate, pero no de la cutre, sino de la rica

Aceite y sal

 

[image: image] Esta receta es un tanto polémica, puesto que ya un montón de gente me ha dicho que el pisto ellos lo hacen así, que le ponen un poco de asá, que en realidad como queda bueno es asirisí, que por qué no le añado a la receta asarasá…, pero, mira, yo te voy a explicar cómo se hace el pisto en mi casa y luego, para modificaciones y variaciones, ya tendrás tiempo otro día.

[image: image] Corta las verduras en cuadraditos pequeños y luego fríelas por orden en aceite, a fuego lento, cuchara de palo en mano. Empieza por la cebolla y el pimiento con algo de sal, que siempre son los más tardones y les cuesta abandonarse. Cuando estén blanditos, les añades el calabacín y un poquillo más de sal. Cuando estén todos cocinados y blandos, agregas finalmente la salsa de tomate y dejas que se cocine todo junto unos cinco minutos. ¡Ya tienes tu pisto, te llames o no Evaristo!


TOMA NOTA

Ni que decir tiene que esta receta gana lo suyo si al servir el pisto, le pones un huevo frito por encima. Pero ¿qué te voy a contar a ti que no sepas? También puedes añadir dos huevos batidos y remover para que se hagan con el propio calor del pisto.




PURÉ DE PATATA DE SOBRE CON MUCHAS ASPIRACIONES


Ingredientes:

1 sobre de puré de patatas en copos

1 l de leche (o lo que ponga en las instrucciones del sobre)

50 g de mantequilla (o lo que ponga en las instrucciones del sobre)

2 huevos

1 paquete de queso rallado para gratinar

 

[image: image] Todos queremos parecer elegantes al menos alguna vez. No ser el del vestido con más pelotillas de la fiesta, el del peinado con menos trasquilones (es decir, el más carca en cuestiones capilares), la de las medias con más brillos… Y lo mismo le pasa al puré de patata de sobre. Él está ahí, todo hecho copos, y también quiere un día ser el rey de la fiesta y verse cubierto de gloria. Es comprensible.
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