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      A mi padre, que, desde que fui bebé, me enseñó a comer, desde nécoras en Madrid a berros de río en El Escorial, cuando comerlos era cosa de vacas...


       


      A mi madre, que trasladaba su belleza a la mesa haciéndola exquisita...


       


      A mis dos hijas, que no han dejado de llamarme a todas horas y desde cualquier rincón del mundo pidiendo recetas, y a mi hijo, que ya empieza a hacerlo. Espero que sigan...


       


       


      He puesto mis conocimientos y mi cariño al hacer este libro con un único fin: el de endulzar la vida a todo el mundo.

    

  


  
    
      INTRODUCCIÓN


       


       


       


       


      Este es un libro de cocina, sí, pero con una peculiaridad: está formado por recetas elaboradas primordialmente, o en buena parte, a base de conservas. ¿Por qué conservas? Porque aún existen prejuicios en torno a ellas, cuando, en realidad, son alimentos con todas las garantías y que, sobre todo, resultan muy útiles en nuestra vida diaria. Si durante mucho tiempo se ha recurrido a las latas, o las conservas, sólo cuando no se tenía tiempo para cocinar, hoy día se van imponiendo como base para elaborar recetas originales y exquisitas.


      ‘Cocinar con latas’ es un libro que quiere resultar ante todo práctico, con recetas más que fáciles. Y no sólo porque ofrece muchas posibilidades de ahorrar tiempo y trabajo en la cocina, sino también porque a la vez se ha procurado que los menús y recetas tuvieran un toque de originalidad. Y como cocinar es también una cuestión de imaginación y valentía, y hay que atreverse a no seguir la receta siempre al pie de la letra, se incluyen comentarios, consejos sugerencias con los que cambiar determinados productos de la receta o variar ligeramente el modo de elaboración.


      Cocinar con latas no implica, ni mucho menos, comer improvisadamente, de cualquier manera. Hay que hacer hincapié en la presentación, no se debe perder la costumbre de preparar una mesa bonita y unos platos agradables a la vista.


      Las conservas tienen una ventaja añadida: ponen a nuestro alcance un amplio abanico, no del todo conocido, de alimentos deliciosos que provienen de todas las partes del mundo. Es una forma estupenda de acercarnos a otras culturas a través de la cocina, con estos productos que se asoman a nuestra mesa para que los incorporemos a ella sin miedo.


      Las recetas que se proponen —originales o clásicas— son, como ya se ha dicho, rápidas y sencillas de preparar. Están pensadas especialmente para todos aquellos que no tienen tiempo para pasarse horas delante del puchero y que, sin embargo, disfrutan comiendo de forma saludable y quedando bien con sus invitados.


      En este libro, además de facilitar la preparación de los platos, se incluyen algunas recomendaciones acerca de cómo manipular las conservas y otros consejos que ayudan a familiarizarse con ellas. También se sugiere una serie de menús como orientación —y quizá solución— para situaciones que pueden presentarse a la hora de comer. Y, por supuesto, los trucos de la autora, ya que este libro es el resultado de años y años de experiencia y amor a la cocina, aunque también de experimentación, de riesgo. No hay que olvidar que cocinar bien es un arte como cualquier otro, en el que se pueden combinar cientos de posibilidades de sabores, olores y colores.


      La gastronomía va cambiando y cambia a las personas, como la vida misma, y eso enriquece. Varían los gustos, los sabores, las modas... pero lo que no debe cambiar nunca es el valor de experimentar. Como tampoco hay que olvidarse, al entrar en la cocina, de poner amor, mucho amor: el mismo que ha puesto la autora al escribir este libro.


       


       


       


      Fondo de despensa


       


      Tener un buen fondo de despensa de conservas ayuda al cocinero a organizarse y ahorrar tiempo en la cocina. Eso sí: es fundamental que las conservas sean de buena calidad y hay que fijarse también en el tipo de producto que se tiene entre manos, si es precocinado o manipulado.


      Se debe contar no sólo con una reserva de los productos que se utilizan con frecuencia, sino también con todos aquellos que son de temporada y no se encuentran frescos fuera de una determinada época del año.


      A continuación se facilita un listado de productos recomendables para un buen fondo de despensa, además de aquellos más habituales:


       


      • Endibias de primera calidad


      • Espárragos blancos extra gruesos, puntas y enteros


      • Pimientos del piquillo asados artesanalmente


      • Judías verdes y anchas cortadas en trozos, en lata de 1 kilo


      • Guisantes al natural, en lata de 1/2 kilo


      • Alcachofas enteras en aceita de oliva, en tarro de cristal de 1/2 kilo


      • Pochas riojanas, blancas y verdes, en lata de 1 kilo


      • Garbanzos y lentejas, en tarro de cristal de 1 kilo


      • Cardo y borraja de la ribera de Navarra, en tarro de cristal de 1 kilo


      • Tomate entero de primera clase, en tarro de cristal de 1 kilo


      • Sofrito natural algo picante, en tarro de cristal de 2 kilos


      • Perdiz y codorniz en escabeche extra, en lata de una pieza entera


      • Chorizo a la sidra o en aceite de oliva, en tarro de cristal de 1/2 kilo


      • Melocotones enteros al natural, en tarro de cristal de 2 kilos y 1/2


      • Pimientos morrones


      • Maíz


      • Aceitunas


      • Champiñones


      • Conservas de pescado (atún, caballa, sardinas, pulpo, chipirones, etcétera)


       


       


       


      Conceptos básicos


       


      El hombre siempre ha buscado la manera de conservar los alimentos que tanto le costaba cazar, criar o recolectar. Las sociedades primitivas pronto descubrieron la salazón, el ahumado o el uso del hielo para la conservación de la comida. Desde muy temprano se supo también que la fruta y algunos vegetales se podían conservar en azúcar. Las primeras conservas propiamente dichas eran esencialmente tarros de cerámica o cristal en los que los alimentos se preservaban, aislados del medio en diversas sustancias naturales (aceite, manteca, miel, almíbar, etcétera) y cerrados todo lo herméticamente que permitía la tecnología de cada momento.


      Luego vendrían los envases metálicos, las latas, que podían ser totalmente sellados. Los avances en los procesos de esterilización terminaron de perfilar un producto de tan larga duración que, en algunos casos, parece casi imperecedero.


       


       


       


      Los envases


       


      Así pues, las conservas son productos alimentarios frescos, a veces guisados, que han sido hervidos para esterilizarlos e introducidos en un envase también esterilizado, el cual se cierra herméticamente para que el contenido dure mucho tiempo.


      Como es sabido, los productos en conserva pueden presentarse de dos modos: en tarro de cristal, cuyo interior es visible, y en lata o envase metálico, normalmente de hojalata. Dicen que los botes o tarros de cristal se utilizan para conservas de mejor calidad, pero esto no es siempre así. Parece que esta opinión obedece más bien a razones comerciales: los tarros tienen un aspecto más atractivo, sugieren un proceso artesanal —aunque sólo porque recuerdan a las conservas tradicionales— y suelen ser un poco más caros.


      Para contribuir a la duración de la comida en conserva, el producto muchas veces está recubierto de aceite, que es un estupendo conservante de la frescura y propiedades del alimento.


      Existen conservas de varios tamaños. Hay que fijarse bien en las indicaciones que figuran en la etiqueta para ver cuál es el peso neto o escurrido del alimento, pues una parte importante del peso de la lata o bote corresponde a líquido.


      Cuando en este libro se mencionan las palabras tarro o bote, se hace referencia normalmente al recipiente de cristal. Los botes también se encuentran de varios tamaños:


       


      • pequeños, de 200 gramos


      • medianos, de 400 gramos


      • grandes, de 1 kilo o más


      • súper, de 2 o 3 kilos, normalmente se usan para hostelería (yo tengo siempre los de melocotones enteros)


       


      Aunque no se consideran propiamente conservas, en este libro también tienen cabida los tetrabricks, esos envases de cartón reciclable que protegen de la luz los alimentos y mantienen todas las propiedades del mismo. Se utilizan sobre todo para envasar líquidos. Hay que tener en cuenta que, normalmente, este tipo de envase necesita conservarse en la nevera una vez abierto. Es el típico de la leche y se utiliza mucho también para natas, salsas y caldos. Hay diferentes tamaños:


      • pequeño, de 250 mililitros


      • mediano, de 550 mililitros


      • grande, de 1 litro


       


       


       


      Conservas en lata: conozcámoslas mejor


       


      Las latas de conserva son casi siempre de hojalata. Se trata de una lámina de acero de alta calidad, recubierta por una fina película de estaño que la protege de la oxidación.


      Existen diferentes tamaños según su peso:


      • pequeña, de 80 gramos, más o menos


      • mediana, de 220 o 250 gramos


      • grande, de 500 gramos


      Este tipo de envasado ofrece grandes ventajas:


      • existe una variadísima gama de productos


      • proporcionan la información sobre las fechas de recolección y envasado del producto


      • en el proceso de conservación se eliminan todo tipo de gérmenes nocivos y se mantienen, además, todas las cualidades nutritivas del producto: no se añaden conservantes


      • la mayoría no necesita frío, excepto las semiconservas, como las anchoas, huevas, caviar, etcétera (¡tenlo en cuenta!)


      • y, sobre todo, son cómodas y muy prácticas: se abren fácilmente, existe una suficiente variedad de tamaños, son resistentes y fáciles de transportar.


       


       


       


      Sanas y nutritivas


       


      El proceso de conservación aplicado a la comida enlatada no modifica la naturaleza de las proteínas. Las vitaminas A, D, E y K permanecen estables y las hidrosolubles C y B se conservan mejor en las conservas que en los productos frescos. El caroteno también permanece intacto y aporta fibra, indispensable para una correcta digestión.


      Antes de abrir una lata es recomendable verificar la fecha de consumo preferente. Normalmente, esta fecha tiene en cuenta un buen margen de seguridad, por lo que no suele pasar nada si se consume poco tiempo después de la fecha que se indica; no obstante, es un indicativo muy útil de la frescura del alimento. Además, en las conservas figura también, en el metal, la fecha de caducidad.


      Mucho más importante, en cambio, es comprobar que la lata no presente ninguna anomalía, como golpes, deformaciones, etcétera. En una lata esto se aprecia enseguida: si uno o ambos lados de los fondos están abombados y no retornan a su posición tras presionarlos, no debe consumirse, ya que puede ser indicio de que el contenido ha sufrido alguna alteración.


       


       


       


      Consejos de consumo


       


      Al cocinar con conservas, debe tenerse en cuenta que los productos se envasan en su mejor momento de maduración. Por ello, no es aconsejable calentar los alimentos de lata en el microondas y, sobre todo, no se deben llevar nunca a su punto de ebullición, porque perderían todas las propiedades que tanto ha costado conservar. Es preferible utilizar el microondas únicamente para templarlos.


      Si se quiere calentar el contenido, es mejor empezar por el líquido y después agregar el resto, pero siempre durante poco tiempo. Así pues, si se cocina con otros ingredientes, es mejor añadir la conserva en el último momento.


      Como ya se ha dicho, en el líquido de las conservas se encuentra una parte importante de las vitaminas: se puede aprovechar para hacer salsas, caldos o arroces. Por ejemplo, si se mezcla el líquido de los espárragos con un poco de aceite, sal y vinagre, y se bate, queda una salsita riquísima. Es aconsejable aromatizar los productos en conserva, porque así se les da un toque personal, pero no conviene añadir mucha sal.


      En resumen, hay que tener presente una serie de consejos:


       


      • Elegir un tamaño de lata que se adecue a las necesidades, según las raciones que se vayan a preparar. Una vez abierta, el contenido debe comerse lo antes posible.


      • La parte que no se consuma de la lata se guarda en la nevera en un recipiente limpio y cubierto. Hay que recordar que la conserva abierta ya no es conserva.


      • Limpiar la lata si está sucia antes de manipularla.


      • Seguir las instrucciones de uso para utilizar o calentar el contenido: así se garantizan el sabor y las cualidades nutritivas del alimento.


      • No olvidar aprovechar una parte o todo el líquido de las conservas vegetales, para no desperdiciar las vitaminas hidrosolubles y los minerales.


      • Mientras la lata esté cerrada, se puede almacenar tranquilamente en la alacena o en la despensa a temperatura ambiente (20 ºC).


       


       


       


      Los abrelatas


       


      Para acceder al contenido que las latas tan herméticamente guardan, existen varios tipos de abrelatas manuales más o menos eficaces, unos más cómodos que otros, aunque siempre se necesita aplicar cierta fuerza. Por esa razón, el abrelatas eléctrico se ha convertido en un elemento doméstico común en muchos hogares. Sin embargo, hoy en día, los sistemas de apertura fácil —generalmente una anilla de la que se tira— van relegando a los abrelatas al fondo de los cajones de la cocina.


      Los botes de cristal son a menudo muy pesados de abrir y no es extraño que pasen de unas manos a otras antes de que tanto esfuerzo se vea coronado por el éxito.


      Aunque existe un artilugio de plástico que ayuda a su apertura, el truco consiste en darles un golpe más bien fuerte en el lateral de la tapa. Con ello se provoca la entrada de un poco de aire en el vacío que se ha creado en el bote para evitar la oxidación.
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