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    Gracias:


    A Marcos Eleuterio López, por siempre haber confiado en mí. (E. P. D.).


    A Eddyl, por la vida que me devolvió.


    A mis hijas, mi familia y amigos, por apoyarme siempre.


    A todos los seres de buena voluntad que me han apoyado.


    A Nitza Villapol. (E. P. D.).

  


   

   

  
    LA VIDA


     


    Aparente laberinto


    con escollos y caprichos


    es la Vida


    y a lo que al nacer vinimos.


     


    No hay azares ni casualidad;


    sí, enseñanzas y destino


    con un único acertijo:


    “satisfacer tu espíritu”.


     


    Sentir amor, placer, tristeza, dolor…,


    ser fiel a tu corazón:


    única y verdadera condición


    que impide arrepentimiento total.


     


    Advertir causa y efecto, no es casual,


    es el premio de la Vida a lo vivido,


    que de gozo y conformidad


    colmarán siempre a tu espíritu.
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    Nitza Villapol fue una mujer que nació en los Estados Unidos de América el 20 de noviembre de 1923, en la ciudad de Nueva York, y murió el 19 de octubre en La Habana, Cuba. Una mujer que, a 20 años de su desaparición física, muchos cubanos recuerdan, y los que la conocieron y vieron por televisión dirán: “Ah, la cocinera, la de Cocina al minuto”.


    Las generaciones que no alcanzaron a verla conocen su nombre, lo repiten y muchas veces lo utilizan para autodenominarse. Entre otras razones, saben de ella por un libro de recetas que conserva su mamá, una tía, el vecino, un amigo o su abuela. Se ha convertido en el nombre que le asignan al que asume la voz cantante en la cocina —de ordena y mando— por lo que sabe o por el dominio de la receta que se va a hacer; o para recalcar su título de cocinera o cocinero doméstico, su actividad sistemática y que ese espacio hogareño es su escenario habitual; o porque en una reunión entre amigos hable de cocina, aporte argumentos y conocimientos de nutrición, consejos y soluciones culinarias. Estos son algunos de los tantos y tantos paralelismos comparativos. ¡Ah!, y el nombre de Margot —la “mano derecha de Nitza”— le corresponde al que ayude, sin importar que sea hombre o mujer.


    Nitza y Margot son los nombres de dos grandes personalidades de la cultura cubana unidos por la historia y por un quehacer y que los nativos de la isla de Cuba han convertido en dos personajes del mundo culinario.


    Lógicamente, una mujer que estuvo 44 años ininterrumpidos dando recetas y enseñando a cocinar por televisión tenía que ser una cocinera, pero realmente no era así, porque como ella misma declaraba no sabía cocinar ni le gustaba la cocina.


    ¿Quién era en verdad Nitza Villapol, esa mujer que estaba detrás de las cámaras de la televisión dándole fama a un programa cuyo nombre también ella había creado? Ese nombre que era lo primero que aparecía en la pantalla chica y que repetía el narrador al escucharse la también famosa melodía de la presentación y la despedida. Ese nombre que anunciaba la propia Nitza una vez terminados los créditos, una y otra vez, primero diario y después semanal, pero miles de veces durante los más de 44 años al “aire” en su inolvidable eslogan: “Muy buenas tardes (o buenos días, según el horario), amigos televidentes, como siempre, con ustedes, una vez más, Cocina al minuto, con recetas fáciles y rápidas de hacer. Hoy vamos a hacer…”, y con el que también tituló sus libros: Cocina al minuto.


    A más de medio siglo transcurrido —exactamente 70 años— de la aparición pública de Nitza Villapol en su programa Cocina al minuto, podemos decir que fue una mujer excepcional e irrepetible, una figura para trascender en el tiempo, no solo por el legado escrito que dejó publicado y la enseñanza que inculcó masivamente a varias generaciones a través de los medios audiovisuales y escritos, sino por la manera sabia, inteligente y certera que usó para lograr tal empeño.


    Nitza Villapol estableció pautas para la realización de los programas de cocina que tan comunes, atractivos, educativos y entretenidos nos resultan hoy al verlos en la pantalla grande o pequeña. Dominó la fórmula del éxito para este tipo de espectáculo en televisión al que ya estamos tan acostumbrados, pero que, cuando surgió el fenómeno tecnológico, resultaba un acierto total lograr: primero, su realización y después, su aceptación y sostenibilidad.


    Intentemos subirnos a la máquina del tiempo y ubiquémonos en 1948, cuando surge y se transmite por primera vez Cocina al minuto.


    ¿Cómo eran los equipos de recepción de la imagen? Grandes artefactos poco manipulables y, además, no existían la grabación y edición posterior, sino que era en vivo; es decir, al mismo tiempo que se filmaba, se transmitía. ¡Ah!, y primero todo era filmado en blanco y negro, porque solo años más tarde es que surge la televisión a color.


    ¿Cómo era entonces hacer una receta de cocina en vivo, en tiempo real, para Nitza Villapol, con tan solo trece minutos que duraba el programa Cocina al minuto —pues un minuto era para la presentación y otro para la despedida—? Pero, además, sin guion: “Jamás hice un guion ni lo haré”, confesaría.


    Aunque haya obtenido su título de maestra de Economía, Arte y Ciencias Domésticas de la Escuela del Hogar en 1940 y de doctora en Pedagogía en la Universidad de La Habana, y declarara en una entrevista que se le hiciera en su propia casa, ya retirada del medio, que quería que la recordaran como una maestra, Nitza Villapol puede ser catalogada como una artista, una creadora de los medios audiovisuales: directora, escritora, locutora y conductora de su propio programa televisivo.


    Más de 44 años en pantalla es un gran record de permanencia y para lo que se necesita algo más que el dominio y el conocimiento: “ángel y carisma”, como le dijera Gaspar Pumarejo, dueño de la televisora. La duración de su programa y su teleaudiencia se debió no solo a la demanda de quienes en el hogar tenían la responsabilidad de asumir la cocina diariamente o de manera eventual, sino también de quienes se familiarizaron primero con su presencia siendo niños para luego seguirla ya de adultos, pues permanecían atentos mirándola y escuchándola cuando aparecía en la pantalla de sus televisores, ya que como dijera en una ocasión el periodista y amigo Alfonso Roque al referirse a ella: “…nos habló de los sofritos y los caldos como quien narra una novela de amor o declama un poema…”.


    Sus ratings de teleaudiencia no estuvieron condicionados por la inexistencia de otro programa de su tipo después de 1961, como pudieran aludir muchos, pues, entre 1948 y hasta esa fecha surgieron otros que se fueron retirando después de 1960 ante la nueva situación política del país, la cual demandaba otras exigencias personales y diferentes retos profesionales que Nitza, valientemente, asumió en su magisterio. Como ella misma declarara, supo cuál era su papel desde el día en que aceptó trabajar en la televisión: enseñar, “… y convertí la televisión en un aula grande”.


    Tele Hogar, iniciado el 31 de diciembre de 1947, ya había desaparecido años antes. Y, aun cuando una de sus presentadoras había sido maestra de Dietética y Nutrición de la propia Nitza, según Margot Bacallao Villaverde —(1921-2016), auxiliar primero de ese programa y después de Cocina al minuto— Nitza lo derribó competitivamente y su programa se quedó siendo el único de su tipo en la emisora comercialmente llamada Unión Radio Televisión. Esta emisora había iniciado sus transmisiones en la temporada beisbolera de noviembre-diciembre de 1947, al transmitir la pelota desde el mismo estadio deportivo Latinoamericano del municipio Cerro, en la capital habanera, por control remoto.


    En el medio culinario, Nitza publicó miles de recetas de cocina, escritos sobre nutrición, hábitos culinarios y consejos generales en libros, periódicos y revistas como Romances, Mujeres, Cuba Internacional y Bohemia; en esta última mantuvo una sección semanal desde 1960 hasta su muerte. Vale destacar el artículo que escribió para la Unesco, nombrado “Hábitos alimentarios africanos en América Latina”, que apareció en el libro África en América, en el año 1977. Publicado en varios idiomas, el libró constó de 17 capítulos, cada uno hecho por encargo de esa institución en cumplimiento de los acuerdos de su 14a. reunión, realizada en París en 1966, y del cual fue su relator Manuel Moreno Fraginals.


    Muchos han hablado y escrito sobre ella y su trabajo: periodistas, nutricionistas, cocineros y líderes, entre otros, todos con diversos criterios. Sobre ella quedan muchas cosas que decir y algunas por contradecir. Pero, lo que mejor la define es el hecho de que, aun después de haber desaparecido físicamente, su obra continúe siendo una fuente de la que varias generaciones siguen bebiendo, satisfaciendo con ella no solo el paladar sino hasta el éxito profesional y comercial.


    En 1991, el reconocido periodista argentino Andrés Oppennheimer la entrevista en su casa y, en 1992, la editorial Javier Vergara Editor S.A. publica su libro La Hora final de Castro. La historia secreta detrás de la inminente caída del comunismo, como resultado de las entrevistas a diversas personalidades durante su estancia de seis meses en Cuba. Un libro que, a 28 años de la situación que describe y que estaba sucediendo en Cuba en ese momento, resulta un acierto periodístico. Primero, por las anotaciones, descripciones y narraciones del momento, pues poco se ha escrito de esos años en la isla conocidos como “Periodo especial” y de cuántos intentos hicieron los cubanos por su supervivencia. Segundo, por la aseveración que plasma respecto a la labor de Nitza Villapol que, a su decir, “tenía el segundo empleo más difícil de Cuba. Era una profesora de cocina por televisión en un país que no tenía qué comer. Su programa semanal Cocina al minuto era una institución en Cuba… ¿Cuánto tiempo más podía continuar Villapol inventando recetas de papas?” En 1993 cierran el programa Cocina al minuto, quizás cuando Nitza más lo necesitaba. Con el fallecimiento de su madre Juana María, en 1992, estaba perdiendo las dos mayores razones de su vida. Sobre esta fecha también, viaja por primera vez a Cuba la reconocida monja chef católica italo-canadiense sor Angele Rizzardo para condecorar a Nitza Villapol con la distinción El tenedor de oro.


    Creo que ambos sucesos no fueron fortuitos. Aunque, sin menospreciar todos los reconocimientos y distinciones que haya recibido la catalogada como la “maestra de la cocina cubana”, el mayor de todos es el que continúan haciéndole cinco generaciones de cubanos degustando de sus recetas y sus consejos culinarios.


    Su obra, en general, es el resultado de estudios científicos avalados por cursos sobre Dietética y Nutrición en dos universidades, la de La Habana, Cuba y la de Londres, en la década de 1950; de Economía Doméstica y Artes Manuales en la de Ibadán, Nigeria; y de varios posgrados ofrecidos por la FAO, la OMS y la Unicef sobre la ciencia de los alimentos y nutrición aplicada, por mencionar algunos.


    Esta cuarta compilación que realizo tiene la característica de que se presenta por primera vez en dos tomos, con la intención de brindar al público interesado una mayor información de su vida, sus textos y sus recetas (y aun así, estas últimas no aparecen relacionadas en su totalidad).


    Durante 15 años, primero junto a Marcos E. López González — su hijo adoptivo y heredero testamentario— como esposa y compañera, hasta su deceso el 24 de abril de 2016, y después como heredera universal de ambos, me he dedicado al rescate, estudio, reconocimiento y extensión del patrimonio intelectual legado por esta gran mujer.


    En este libro aparecen las “Sopas”, “Aves”, “Pescados”, “Ensaladas y aliños”, “Viandas, hortalizas y otros vegetales” y “Salsas”; en el segundo encontraremos los “Potajes y guisos”, “Mariscos”, “Huevos”, todo lo “Frito”, “Sándwiches y bocaditos” y algunas “Bebidas” emblemáticas de nuestra cultura.


    En el segundo tomo, se abordarán diversos contenidos de capítulos ya presentados en este primero y algunos temas nuevos, así como una breve reseña de su vida. Por ejemplo, en el segundo tomo, del capítulo “Cereales” —que en este primer volumen trata del arroz y el maíz— abordaremos el trigo y las pastas; de las “Carnes” —que aquí se trata la de res—, se abordarán las de puerco, carnero y los embutidos; y de los “Postres” encontrarán los dulces con harina de trigo, pastelería, cake, panes, galleticas, postres helados, etcétera, cuando en este primer volumen presentamos únicamente algunos dulces caseros.
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    Nueva York, siglo XX, período de 1923 a 1934, barrio de Manhattan: residencia del matrimonio de Francisco Villapol y Juana María Andiarena y espacio de acogida para amigos como el escritor Pablo de la Torriente Brau y cubanos protagonistas de las luchas en la isla contra el gobierno de Gerardo Machado. Escenario del papel que en la sociedad moderna interpretaría, en años venideros, la mujer.


    —¡Juana María cocina al minuto! —decían todos los acogidos cuando, al llegar del trabajo, Juana María corría a la cocina para prepararles algo de comida en cuestión de minutos.


    Así contaba la propia Nitza Villapol esta vivencia de su madre y amigos en aquel apartamento de Nueva York. Hecho que quedó fijado de tal manera en su mente de niña que, cuando le propone al señor Gaspar Pumarejo realizar un programa de televisión sobre la Escuela del Hogar —por ser el tema que dominaba en su magisterio— y este le encomienda la tarea de que sea uno de cocina, ella decide nombrarlo de la misma manera que lo hacían aquellos amigos de sus padres: Cocina al minuto.


    Juana María seguiría siendo la protagonista del suceso; primero del nombre y luego de las recetas y su confección, pues, para Nitza, la cocina distaba mucho de sus intereses. Juana María la alentó y apoyó porque sabía cuál era su meta, y este era el medio que más rápido le facilitaría conseguir el auto que tanto necesitaba para paliar lo dificultosa que le resultaba su claudicación, una secuela de la polio que había sufrido cuando niña. Ambas estaban conscientes de la responsabilidad que implicaba asumir esta tarea, la cual no demoraría en convertirse para Nitza en la segunda y más larga carrera de su vida.


    Surge así, el 23 de diciembre de 1948, el programa de televisión Cocina al minuto, en la entonces Unión Radio Televisión, que sería también conocida como Televisión Nacional, CMBF, Canal 4 o Canal Habana, pero siempre con sede en San Miguel, núm. 1163, entre Mazón y Ronda, Centro Habana, municipio de la capital habanera de la República de Cuba. El programa televisivo que, de manera ininterrumpida, tuvo, por muchos años, el tiempo de mayor duración en la pantalla a nivel mundial (44 años), en el mismo país, en el mismo estudio de televisión y con la misma directora, escritora y conductora: Nitza Villapol. Con el principal objetivo de ayudar a la mujer trabajadora y ama de casa en las labores culinarias, para que así pudiera cumplir con todas las exigencias de una sociedad moderna que aclamaría su integración plena —suceso que avizoró en su propio hogar en la ciudad de Nueva York—, se transmitió diariamente hasta la década del 60, cuando pasó a hacerse semanal hasta desaparecer definitivamente en 1993.


    En 1950, en Cuba, aparece el primer libro Cocina al minuto, que será también el título de su primera colección literaria, complementaria de lo que ya había sobrepasado las fronteras de ser una meta para convertirse en un proyecto con más objetivos, mucho más ambiciosos, como el de transmitir conocimientos culinarios al público en general. Se imprimió en los talleres La Habanera, en la calle Mercaderes 208, en La Habana. Allí también imprimió las dos siguientes ediciones de 1952 y 1954, siendo esta última la primera de varias más editadas por Martha Martínez. Vale destacar que, hasta esta tercera edición, sus libros fueron ilustrados por el artista plástico Mario Masvidal. A partir de la edición de 1956, se incorpora otro importante pintor de la vanguardia cubana como ilustrador: Raúl Martínez y se imprime en los talleres de Roger A. Queralt-Artes Gráficas, ubicados en la calle 25, núm. 228, Vedado, La Habana. Hasta la edición de 1962, se mantiene cada dos años —y una especial en 1959— la salida de este título de manera ininterrumpida, con las mismas características: cubierta en cartoné especial (pasta), cada edición en un color diferente, con la tipografía del título impresa en caliente y una sobrecubierta en cromo dibujada e impresa a cuatro colores.


    A decir de la mayor parte de las mujeres de esa época, el libro Cocina al minuto, de Nitza Villapol, sería el regalo de las madres para las jóvenes desposadas de la casa, quienes, convertidas en abuelas y bisabuelas hoy, recuerdan a Nitza con agradecimiento, admiración y cariño.


    No va a ser sino hasta 1980 que aparece en la palestra pública nuevamente este título, lanzado por la editorial Orbe de La Habana, con una encuadernación en cartoné de papel, impresa a cuatro colores sobre cromo mate y con 416 páginas.


    En 1981, esta misma editorial publica una nueva edición con 251 páginas, con una encuadernación en rústica flexiback, impresa a cuatro colores en tiro sobre cartulina cromada mate que, en el año 2005, la editorial Científico-Técnica relanza en una nueva reimpresión en el marco de la Feria Internacional del Libro de La Habana, distinguiéndose por el récord de 60 000 ejemplares vendidos en todo el país.


    En 1988, la editorial Oriente realiza una nueva edición del libro de 1980 de la editorial Orbe, pero en rústica flexiback, impresa a cuatro colores en tiro, igualmente en cromo mate, con 385 páginas.


    Cocina al minuto resulta un título tan conocido que ha tenido muchas ediciones piratas en distintos momentos, todas copias de la edición del año 1959.


    Cocina al minuto, a más de medio siglo de haber sido concebido por su creadora, es más que el título de un programa de televisión educativo y de una colección de libros editados por muchos años. Es un tratado para cualquier persona, es una fórmula para obtener correctos hábitos alimentarios, es un manual de consulta para el que no sabe cocinar y se proponga elaborar una receta, pues si se guía exactamente por las medidas y procedimiento que se explican, la logrará.


    Cocina al minuto, para la comunidad cubana de dentro y fuera de la isla, constituye, no solamente un manual técnico que evolucionó junto con los estudios de su autora hacia la formación de cómo alcanzar mejores hábitos alimentarios, sino también un manual de sostenibilidad de la tradición culinaria de todo un pueblo, tanto para tiempos de abundancia como de escasez de ingredientes o de la variedad de los alimentos. Es un manual que proporciona soluciones para comer y mantener lo propio, en la medida en que sea posible para su lector, dondequiera que esté o según la situación particular que tenga dentro de la isla, que incide directamente en la alimentación diaria de cada familia cubana, atendiendo a disímiles factores como el suministro y distribución de alimentos, el acceso a las dos monedas que circulan en el país, pero, sobre todo, a los miembros del hogar y su particular economía.


    Es por todas estas razones que, publicar los libros de tan significante maestra, constituye siempre un deber, por ser una solución imperiosa y para extender su conocimiento a otras comunidades de habla hispana; un lujo que ahora nos brinda Penguin Random House Grupo Editorial que aprovecho para reconocer públicamente y ofrecerle mi agradecimiento como poseedora de este legado.
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    Buena parte del placer que proporcionan los alimentos que necesitamos para nuestra salud depende, sin duda, de la forma en que son presentados y del ambiente que los rodea. Esto puede ser tan importante como la comida misma, desde el punto de vista psicológico.


    Lo principal es la limpieza, así como la presentación de la mesa. Todos los elementos que se colocan sobre ella no tienen que “hacer juego” si están combinados con gusto. Para adornar con flores, estas pueden ser frescas o artificiales, bonitas y limpias. Es preferible no adornar la mesa o emplear una planta pequeña, hojas, frutas o vegetales frescos, antes que usar flores naturales ya marchitas o artificiales viejas, desteñidas y cubiertas de polvo o envueltas en celofán.


    Los filos de los cuchillos se colocan hacia dentro, como si miraran al plato, en tanto que la parte cóncava de las cucharas, así como las puntas de los tenedores quedan hacia arriba. Esta forma varía y en algunos países se acostumbra a ponerlos hacia abajo.


    La servilleta se puede colocar sobre el plato o a la izquierda cuando la mesa aparece ya servida con un primer plato. Al sentarse, desdóblela y colóquela sobre sus muslos. Úsela antes y después de beber líquidos, para secarse los labios. Cuando termine de comer, colóquela de nuevo sobre la mesa, preferiblemente a la derecha del plato y sin volver a doblarla. Si es de papel, úsela del mismo modo y luego colóquela sobre la mesa sin estrujarla. Los niños mas pequeños, los enfermos y los ancianos pueden usar la servilleta sostenida a una prenda de vestir o alrededor del cuello.


    La forma de usar los cubiertos, cuando se emplean para comer, es variable: cambiarlos de mano o cruzarlos “a la americana” puede ser tan correcto como sostener siempre el tenedor en una mano y el cuchillo en la otra, “a la europea”. Esta última forma permite utilizar el cuchillo para empujar los alimentos, si es necesario. Cuando los termine de usar, coloque el cuchillo y el tenedor encima del plato y uno al lado del otro; el tenedor con las puntas hacia arriba y el cuchillo con el filo hacia adentro, ambos al centro del plato o hacia un lado de este, pero no cruzados, ni apoyados a los lados del plato.


    Tanto los hábitos de comportamiento en la mesa como los alimentarios son muy diversos y sin duda hay más de una forma de hacer las cosas bien. Posiblemente lo mejor es atender el refrán que dice “allí donde fueres haz lo que vieres” y actuar con naturalidad. Las costumbres se suelen adquirir durante la infancia y la adolescencia. Si las nuestras son diferentes a las de otras personas, no debemos concederle más importancia de la que en realidad tienen, son solo eso…, costumbres que pueden variar mucho de un lugar a otro. Disfrute la comida y la agradable compañía. No se mortifique por algo que usted crea haber hecho mal. Sea como es usted, pues a fin de cuentas, es siempre lo mejor.


    No obstante, como “saber no ocupa lugar”, a usted le puede interesar conocer que: vaciar los restos de los platos ante la vista de los demás en la mesa, para luego entongarlos y llevarlos a la cocina; empujar los platos hacia delante en la mesa, cuando estamos en un lugar público donde hay personal que la atiende; hablar con la boca llena; soplar los alimentos que están calientes; masticar con la boca abierta; comer demasiado rápido; servirnos azúcar u otro alimento con un cubierto ya usado; estirar desmedidamente el brazo para alcanzar algo que está muy lejos, en lugar de pedirlo a quien esté mas cerca de él; mojar el pan, la galleta y otros alimentos similares en la leche, sopa u otros líquidos, o desbaratarlos para echarlos dentro; untar de una sola vez todo el pan o la galleta con mantequilla, queso crema o mermelada, para luego comerlos a mordiscos; cortar el pan individual con el cuchillo en lugar de partirlo con la mano; inclinar hacia uno el plato o pozuelo y no hacerlo en sentido inverso, moviendo en esa misma dirección la cuchara para tomar el último poco de sopa u otro alimento líquido; sostener la copa por el pie y no por la parte que contiene líquido, o la taza por otro lugar que no sea el asa cuando la tiene, así como dejar estirado el dedo anular y el meñique cuando sostenemos una copa, vaso o taza y gesticular con los cubiertos en la mano mientras comemos, se suelen considerar en muchas partes del mundo costumbres incorrectas.


    En una mesa formal, donde hay varios tenedores y cucharas, si usted tiene dudas sobre cuál cubierto debe usar para cada alimento, empiece siempre por aquel que está mas lejos del plato. El tenedor para coctel de pescado y de mariscos es el más pequeño (tiene solo 3 dientes), estará al lado de las cucharas y es el primero que se usa cuando la comida comienza con uno de estos alimentos.


    El cuchillo pequeño, que está sobre el plato del pan, es el que debe emplearse para untar la mantequilla y no el grande de cortar los alimentos. El tenedor o la cuchara para el postre, así como la cucharita del café, no estarán en la mesa, sino que se traerán al servir estos alimentos. Salvo el vino, que lo bebe primero el anfitrión, es a la persona de mayor edad o jerarquía a quien se le sirve primero.


    Los accidentes que puedan ocurrir en la mesa acéptelos con naturalidad, sin alterar, por una copa derramada o un cubierto que se cae al suelo, el ambiente tranquilo y agradable necesario en todo comedor.


    La higiene de cuanto rodea a nuestros alimentos incluye, por extensión, la de nuestra persona. Desde la antigüedad el hombre comprendió la necesidad de asearse antes de ingerir alimentos, como se puede apreciar en la historia de algunas liturgias religiosas. Peinarse, lavarse las manos y la cara; quitarse el delantal o la ropa de trabajo cuando estén tan sucios que puedan molestar a quienes nos acompañan a la mesa, son costumbres casi universales que siempre hacen más agradables los momentos de reposo que disfrutamos mientras reponemos la energía y nuestra capacidad de trabajo con la ayuda de alguna comida.


    Los problemas laborales, la música exageradamente ruidosa o la conversación en voz alta, las diferencias de criterio en cuanto a cuestiones hogareñas y hasta la formación de mejores hábitos de conducta en los menores de la familia —si es que esto no se puede realizar en forma discreta y agradable— son asuntos que no deben llegar a la mesa. Por sencilla que sea una comida, si el ambiente es limpio y tranquilo y los alimentos están bien preparados y balanceados, siempre será agradable.


    Las combinaciones de alimentos que ofrecemos a continuación constituyen ejemplos de comidas balanceadas. Los números que aparecen entre los paréntesis indican a qué grupo o grupos pertenecen los alimentos.


    Observe que en cada combinación aparecen alimentos de los grupos básicos:


     


    
      
        

        

        
      

      
        
          	
            Energéticos (1)

          

          	
            Constructores (2)

          

          	
            Reguladores (3)

          
        

      
    


     


     


    Combinación I


    Potaje de frijoles (2)


    Ensalada de col, pepino y zanahoria (3)


    Pan (1)


    Leche o yogur (2)


     


    Combinación II


    Arroz con pollo (1, 2)


    Ensalada de tomates maduros (3)


    Pan y mantequilla (1)


    Flan (1, 2)


     


    Combinación III


    Pescado asado (2)


    Puré de papas (1)


    Ensalada de berros (3)


    Pan y mantequilla (1)


    Melón de agua (3)


     


    Combinación IV


    Harina de maíz (1)


    Huevo frito (1, 2)


    Ensalada de aguacate (3)


    Galletas (1)


    Dulce con queso (1, 2)


     


    Combinación V


    Albóndigas entomatadas (2)


    Arroz blanco (1)


    Ensalada de calabaza y habichuelas (3)


    Galletas (1)


    Piña fresca (3)


     


    Combinación VI


    Pizza con queso y embutido (1, 2)


    Ensalada de pepinos y col cruda (3)


    Cerveza (1)


     


    Combinación VII


    Hamburguesa o perro caliente en un pan (1, 2)


    Jugo de frutas, vegetal o fruta fresca (3)


     


    Combinación VIII


    Emparedado o bocadito de queso (1, 2)


    Ensalada de vegetales mixtos (puede ser colocada dentro del pan) (3)


    Leche o yogur (2)


     


    Balancear las comidas significa incluir en cada una de ellas alimentos de los tres grupos básicos, para asegurar que todas las funciones que debe realizar nuestra alimentación se cumplan y así disfrutar de mejor salud.


    Algunos platos, porque son compuestos, incluyen alimentos de dos o más grupos. En ese caso, el menú puede ser más simple en su elaboración, pero no por eso menos nutritivo.

  


  Cómo medir los ingredientes


 

 

  
    [image: ]
  


  
    Los libros antiguos daban las recetas por poquitos o pizcas y usaban cualquier jarro, taza, cuchara o cucharón para medir. Todavía, hoy día, numerosas personas cocinan así y lo hacen muy bien. Pero aprender a ojo de buen cubero requiere tiempo, paciencia e ingredientes. Y a veces tenemos que hacer las cosas varias veces hasta que salen bien. En la actualidad nada de esto es necesario: medidas y recetas probadas permiten cocinar, aunque no se posea una gran experiencia. Por eso, por su importancia, dediquemos nuestra atención a las medidas.


    Generalmente, en nuestro país, las recetas caseras se dan por tazas, cucharadas y cucharaditas. Pero todas las tazas, cucharas o cucharitas no tienen el mismo tamaño. ¿Cómo podemos saber cuál es la medida correcta cuando no tenemos tazas y cucharas de medida? Una taza de medida equivale a 8 onzas líquidas. En el hogar, a veces tenemos algún recipiente con capacidad para esa cantidad. Por ejemplo, el envase de la lata de leche condensada, menos un dedo para quedar llena, equivale aproximadamente a 1 taza de medida. La lata, llena hasta el mismo borde equivale a unas 10 onzas o, lo que es igual, 1¼ tazas. Aunque hay latas que tienen una capacidad de 11⁄3 tazas. Los biberones graduados en onzas que se usan para niños también pueden servir para sustituir la taza de 8 onzas que se usa para medir. A veces las recetas no requieren una taza entera y solo tenemos que usar la mitad, la tercera o la cuarta parte. En ese caso, la medida se expresa así, y equivale a:


     


    
      
        

        

        
      

      
        
          	
            ¼ de taza

          

          	
            2 onzas

          

          	
            4 cucharadas

          
        


        
          	
            ½ taza

          

          	
            4 onzas

          

          	
            8 cucharadas

          
        


        
          	
            ¾ de taza

          

          	
            6 onzas

          

          	
            12 cucharadas

          
        


        
          	
            1⁄3 de taza

          

          	
            3 onzas 
aproximadamente

          

          	
            5 cucharadas 
más 1 cucharadita

          
        

      
    


     


     


    Algunos ingredientes como la sal se miden por cucharadas y cucharaditas. También es posible saber aproximadamente cuánto miden las cucharas y cucharitas, por ejemplo, 1 cucharada de medida es igual a 0.5 onzas líquidas y 1 cucharadita de medida es igual a 0.16 onzas líquidas, por lo que 1 cucharada equivale, aproximadamente, a 3 cucharaditas. Al principio, quizás parezca difícil cocinar por medidas y puede interpretarse erróneamente como una bobería y una pérdida de tiempo. Sin embargo, cuando se adquiere el hábito de medir y se aplica a la cocina una receta probada, todo resulta más fácil, se aprovechan mejor los ingredientes y se evitan desperdicios innecesarios. Si existe la posibilidad de usar como medida una jeringuilla, la misma que se emplea para poner inyecciones, con ella se puede saber cuál de las cucharas o cucharitas tiene más o menos la misma capacidad de la cuchara y cucharita de medida. Si no hay jeringuilla, se puede medir con un biberón marcado en onzas y cumple la misma función. Esta tabla puede ser útil:


     


    
      
        

        

        
      

      
        
          	
            1 onza

          

          	
            1⁄8 de taza

          

          	
            2 cucharadas

          
        


        
          	
            2 onzas

          

          	
            ¼ de taza

          

          	
            4 cucharadas

          
        


        
          	
            4 onzas

          

          	
            ½ taza

          

          	
            8 cucharadas

          
        


        
          	
            6 onzas

          

          	
            ¾ de taza

          

          	
            12 cucharadas

          
        


        
          	
            8 onzas

          

          	
            1 taza

          

          	
            16 cucharadas

          
        

      
    


     


     


    Los ingredientes sólidos varían con relación al peso y medida. Por ejemplo: 1 libra de mantequilla equivale a 2 tazas, mientras que 1 libra de harina equivale aproximadamente a 4 tazas. Cuando la mantequilla viene cortada en piezas de ¼ o de 1 libra, le será fácil usarla sin medir si tiene en cuenta lo siguiente:


     


    
      
        

        

        
      

      
        
          	
            1⁄8 libra de mantequilla

          

          	
            ¼ taza

          

          	
            4 cucharadas

          
        


        
          	
            ¼ libra de mantequilla

          

          	
            ½ taza

          

          	
            8 cucharadas

          
        


        
          	
            ½ libra de mantequilla

          

          	
            1 taza

          

          	
            16 cucharadas

          
        

      
    


     


     


    Para medir harina, ciérnala siempre antes. Échela en la taza o recipiente de medida sin golpear ni sacudirla. Los demás ingredientes sólidos como el azúcar, la sal, las especias molidas, el bicarbonato, etc., deben medirse del mismo modo. No hay que cernirlos, pero sí cuidar que no tengan pelotas, como sucede a veces con el azúcar y la sal; si esto ocurriera, desbarátelas antes de medir.


    El azúcar prieta y las grasas sólidas como mantequilla y manteca son algunos de los ingredientes que se miden apretando firmemente en la taza. Las migas de pan fresco deben medirse apretándolas ligeramente en la taza.


    Los ingredientes líquidos se miden llenando la taza hasta la medida deseada. Para obtener una medida real, es necesario que la taza esté sobre una superficie nivelada y mirarla desde ese nivel, porque si se observa desde arriba o se levanta la taza hasta nuestra vista, la medida puede ser inexacta. Las grasas líquidas como el aceite o la mantequilla derretida se miden de este modo.


    Cómo aumentar o disminuir una receta


    Para reducir una receta a la mitad, use exactamente el 50 % de todos los ingredientes. Si la receta completa requiere solo el empleo de 1 huevo o un número impar de ellos, para reducirlo bátalo, mídalo por cucharaditas y use la mitad. Para hacer la mitad de las recetas de cake, pasteles, etc., debe seleccionarse moldes más pequeños en proporción a esa cantidad, para que el tiempo y la temperatura de horneo sean iguales. Si se usa el mismo tamaño de molde para la mitad de la receta, el tiempo de horneo será aproximadamente la mitad, pero esto no siempre es recomendable, ni asegura los mejores resultados. Lo mejor es utilizar un molde más chico. Para duplicar la receta use exactamente el doble de todos los ingredientes y proceda del mismo modo. Si se trata de cake o panetelas deberán usarse, para más seguridad, 2 moldes del tamaño que indica la receta; pero si se desea, podrá usarse uno que tenga aproximadamente el doble de esa capacidad, cuidando el tiempo del horneo, que será entonces mayor y muy variable, de acuerdo con las características del molde.


    Al preparar recetas con piezas enteras de pescados, carnes o aves horneadas en grandes cantidades, debe calcularse un mayor tiempo de cocción. Si se cortan en las porciones señaladas en la receta original y se emplea una cacerola adecuada, el tiempo será aproximadamente el mismo.


    Para comenzar, les recomendamos que usen en cada receta las cantidades indicadas. Les aconsejamos no duplicar o triplicar una receta la primera vez que usted la pruebe. La cocina en cantidades mayores requiere ligeras modificaciones de condimentos y tiempos de cocción, además de condiciones apropiadas en cuanto a utensilios y refrigeración. La mayoría de las recetas que aparecen en este libro han sido calculadas para condiciones domésticas.


    La olla de presión


    La economía es doble cuando se usa una olla de presión. Los alimentos se cocinan más rápido y esto ahorra combustible y tiempo de permanencia en la cocina. Sin embargo, muchos limitan el uso de la olla de presión a cocinar frijoles y sopas. Si usted sigue cuidadosamente las instrucciones y tablas de tiempo, observará que cocinar en la olla de presión es cosa fácil.


    Puede usarla con gran éxito en la confección de muchos postres criollos que antiguamente se cocinaban en cazuelas de cobre. Úsela para hacer dulces que requieran largo tiempo de cocción a fuego lento. En este caso, el fondo doble de la olla sustituye perfectamente el de las vasijas de cobre que usaban nuestras abuelas para hacer los dulces de leche, yemitas, boniatillo, pasta de mango y guayaba. Para hacerlos, use la olla como una cazuela corriente, sin ponerle la tapa de presión. Así, a fuego lento y moviendo el dulce constantemente con una paleta, no se pega en el fondo.


    La olla también puede usarse como esterilizadora para los pomos y biberones del bebito. Basta poner una parrilla dentro de la olla y echar 1 taza de agua, luego colocar los pomos y poner los biberones dentro de un frasco o vaso tapado, cerrar la olla, dejar salir el vapor y hervir durante diez minutos. Después de esterilizados, los pomos y los biberones deben ser conservados en la olla, sin contacto con el aire hasta el momento de ser usados.


    Como todos los utensilios de cocina, la olla de presión requiere de cuidados para rendir largos años de servicio y algunos muy sencillos para evitar accidentes. No llene nunca la olla hasta arriba, deje por lo menos una o dos pulgadas sin llenar. Cuando cocine frijoles, harina, sopa u otros alimentos espesos, llénela solo hasta las 2⁄3 partes. Baje la candela cuando ya sienta el silbido de la olla y deje salir toda la presión antes de quitar la tapa, sin hacer fuerza para abrirla. Si está pegada, eso indica que todavía hay presión dentro y debe esperar para destaparla.


    Mantenga el indicador de presión en un lugar seco. El mismo vapor de la válvula lo mantiene siempre limpio.


    Después de cocinar, cuide que la tapa no permanezca cerca de una hornilla caliente, ya que puede quemar la zapatilla.


    Guarde su olla limpia y bien seca con la tapa boca abajo. No la cierre herméticamente, pues se produce mal olor dentro.


    Cuando cocine en ella, use un reloj para medir el tiempo y, si tiene un despertador, póngalo, porque es más seguro. No se distraiga en otros quehaceres mientras la olla está a la candela.

  


   


  
    
      
        

        

        
      

      
        
          	
            Tabla de tiempo y líquidos aproximados para cocinar en la olla de presión

          
        


        
          	

          	
            Tiempo

          

          	
            Cantidad de líquido

          
        


        
          	
            Arroz blanco, amarillo

          

          	
            5 a 6 minutos

          

          	
            1 a 2 tazas por taza de arroz

          
        


        
          	
            Macarrones

          

          	
            5 a 10 minutos

          

          	
            3 tazas por taza de pasta

          
        


        
          	
            Frijoles

          

          	
            30 a 45 minutos

          

          	
            Suficiente para cubrirlos

          
        


        
          	
            Pollo asado o en fricasé

          

          	
            5 a 10 minutos

          

          	
            ¼ a ½ taza por pollo

          
        


        
          	
            Pescado de masa blanca

          

          	
            5 a 10 minutos

          

          	
            ½ a 1 taza por libra de masa

          
        


        
          	
            Sardina, machuelo, macarela o jurel

          

          	
            5 minutos a fuego alto o 1 hora a fuego lento

          

          	
            1 taza por cada 2 libras de pescado

          
        


        
          	
            Carne asada entera

          

          	
            20 a 30 minutos

          

          	
            ½ taza por libra de carne

          
        


        
          	
            Carne asada en piezas

          

          	
            10 a 15 minutos

          

          	
            ½ taza por libra de carne

          
        


        
          	
            Flanes y pudines

          

          	
            15 a 30 minutos

          

          	
            1 taza

          
        


        
          	
            Panqués

          

          	
            25 a 30 minutos

          

          	
            No requieren agua en la olla

          
        


        
          	
            Remolachas

          

          	
            10 a 20 minutos

          

          	
            1 taza por libra

          
        


        
          	
            Zanahorias

          

          	
            3 a 5 minutos

          

          	
            ½ taza por libra

          
        


        
          	
            Habichuelas

          

          	
            2 a 3 minutos

          

          	
            ½ taza por libra

          
        


        
          	
            Col y coliflor

          

          	
            3 a 5 minutos

          

          	
            ½ taza por libra

          
        

      
    

  


   


  
    
      
        

        
      

      
        
          	
            Tabla de conversión de medidas

          
        


        
          	
            Peso

          
        


        
          	
            1 libra

          

          	
            16 onzas

          
        


        
          	
            1 libra

          

          	
            453,6 gramos

          
        


        
          	
            1 onza

          

          	
            28,35 gramos

          
        


        
          	
            ¼ de libra

          

          	
            113,40 gramos

          
        


        
          	
            Temperatura

          
        


        
          	
            Grados Fahrenheit (°F)

          

          	
            Grados Centígrados (°C) 
(aproximados)

          
        


        
          	
            32

          

          	
            0

          
        


        
          	
            100

          

          	
            37-38

          
        


        
          	
            200

          

          	
            93

          
        


        
          	
            212

          

          	
            100

          
        


        
          	
            250

          

          	
            121

          
        


        
          	
            300

          

          	
            148-149

          
        


        
          	
            325

          

          	
            162-163

          
        


        
          	
            350

          

          	
            176-177

          
        


        
          	
            375

          

          	
            190-191

          
        


        
          	
            400

          

          	
            204

          
        


        
          	
            425

          

          	
            218

          
        


        
          	
            450

          

          	
            232

          
        


        
          	
            475

          

          	
            246

          
        


        
          	
            500

          

          	
            260

          
        

      
    

  


  
    Cereales 
(arroz y maíz)






 

 

    
      [image: ]
    


    
      Los antiguos romanos creían deberle a Ceres, una de sus diosas, todo cuanto sabían sobre el cultivo de la tierra.


      Cuenta la leyenda que ella transmitió esos conocimientos a la humanidad en señal de agradecimiento porque un hombre protegió a su hija. De su nombre se deriva la palabra “cereales”, con la cual designamos genéricamente a un grupo de alimentos, y de ahí que, hasta nuestros días, Ceres constituya, para muchos pueblos, un símbolo de la agricultura.


      A partir de la industrialización de los alimentos, este término se convirtió en los países con más desarrollo, y en algunas neocolonias, en el nombre común de alimentos ya preparados, casi siempre precocidos o listos para comer, como los destinados a los bebés, las hojuelas de maíz o la avena que se cocina en pocos minutos.


      Los cereales son, realmente, el maíz, la avena, el arroz y el trigo. Así como todos los productos que con ellos se elaboran en forma de pastas alimenticias, pan, galletas y el trigo partido, que en Cuba llamamos, incorrectamente, arroz de trigo. Existen otras variedades de cereales como la cebada y el millo. Por lo general, los pueblos consumen, fundamentalmente, un solo cereal como alimento básico, y ese suele ser el que, de acuerdo con sus condiciones climatológicas, mejor pueden producir.


      El maíz es un cereal oriundo de América, que aún hoy día constituye un alimento esencial para muchos pueblos latinoamericanos. En otros, especialmente en el área del Caribe, donde las poblaciones indígenas fueron casi totalmente exterminadas —como en Cuba—, se trajo fuerza de trabajo esclava para producir azúcar y así, junto con la colonia y la esclavitud vinieron otros alimentos. De ese modo, llegó a Cuba el arroz y también el trigo que trajeron los españoles. Por eso todavía le llamamos a la harina de trigo “harina de Castilla” en muchas zonas del país. La avena pudo haber sido traída en cantidades pequeñas por los españoles, especialmente los de origen celta, pero su uso no parece haberse generalizado hasta la etapa seudorrepublicana, fundamentalmente en sectores minoritarios de la población que consumían productos importados de Estados Unidos de Norteamérica. Algunas personas la conocen, en Cuba y en otros países latinoamericanos, como “cuaker”, porque se dice que fue esa congregación religiosa, cuáqueros, la que en Estados Unidos comenzó a molerla, la convirtió en industria y le dio su nombre como marca de fábrica.


      En la práctica diaria, el valor nutritivo de los cereales resulta intercambiable cuando no se consume siempre una misma clase. Pero si solo nos alimentamos con uno o dos cereales, es bueno conocer algo acerca de la diferencia que existe entre unos y otros.


      Por su valor proteico, la avena es el mejor cereal; le siguen el trigo y el arroz, que, a pesar de pequeñas diferencias detectables a nivel de laboratorio, pueden considerarse equivalentes en cuanto a su valor para el consumo humano; el maíz, por su parte, es el cereal más pobre en proteínas, pero el único que proporciona vitamina A en su forma vegetal de caroteno. Algunas variedades de maíz son comparables al trigo y al arroz porque genéticamente se ha logrado mejorar su proteína. La diferencia que existe entre los cereales, en la práctica, no es importante cuando evitamos consumir siempre el mismo y variamos nuestras comidas para aprovechar lo que cada uno nos ofrece en la preparación de comidas balanceadas.


      Arroz


      El arroz, aunque ha formado parte de nuestras costumbres durante siglos, no es un alimento oriundo de Cuba ni de América, sino de Asia. Parece haber sido introducido en Cuba poco después de iniciada la trata de esclavos negros y la explotación de trabajadores chinos. En una comida balanceada, el arroz puede ser sustituido por otro cereal como el trigo, la avena o la harina de maíz. Como cualquier otro cereal, es preferible cocinar el arroz sin lavar y sin botar el agua, siempre que la calidad del mismo lo permita.


      Existen muchas variedades y calidades distintas de arroz según el grano y es diferente también la proporción de granos partidos en cada uno de ellos. Todo esto influye en el arroz cocinado y listo para servir.


      Los arroces pueden ser de grano largo o de grano redondo. Los arroces de grano largo son los que en Cuba se utilizan con preferencia para hacer arroz blanco y arroz amarillo desgranado.


      De acuerdo con el gusto y paladar del cubano, el mejor arroz es el de grano largo, que tiene todos los granos enteros y que siempre se cocina desgranado. El arroz de grano redondo no desgrana, queda asopado y generalmente se usa para aquellos platos que no queremos comer desgranados como paellas, arroz con pollo o arroz con leche. Esta regla no es fija y con habilidad cualquier buen cocinero sabe desgranar un arroz redondo y asopar un arroz largo. Todo depende de la proporción de agua por taza de arroz, el tipo de cazuela, especialmente la tapa empleada y el control del calor.


      Todos los arroces pulidos, ya sean de grano redondo o largo, tienen el mismo valor nutritivo.


      Algunos arroces han sido tratados especialmente para restituirles las vitaminas y minerales que pierde el arroz al pulirse. A este grupo pertenecen el arroz convertido y el arroz enriquecido. Estos arroces son más nutritivos que los arroces pulidos.


      Arroz blanco


      El arroz blanco desgranado, aunque es uno de los alimentos más fáciles de cocinar, resulta al mismo tiempo difícil de enseñar a preparar correctamente sin botarle el agua. Cada vez que cambia la calidad del arroz, lo más probable es que cambie la proporción de agua por taza de arroz.


      Para que el arroz quede bien desgranado, hay algunos puntos importantes que debemos tener en cuenta.


      Lo primero es que el arroz sea de buena calidad, que desgrane bien. Debe lavarse en el momento que se va a echar en el agua para cocinarlo, porque si se lava con anticipación absorbe humedad y queda asopado.


      El método más seguro para cocinar arroz blanco desgranado es poner el arroz en la cacerola con el agua fría y la sal, y cuando ya el grano esté abierto y seco, añadir la grasa.


      Hay muchas personas que prefieren poner al fuego primero el agua con la sal y cuando rompe el hervor, añadir el arroz. Pero con este método hay que tener cuidado de echar el arroz en el momento en que el agua empiece a hervir, para evitar que parte del agua se evapore, porque si no hay agua suficiente para que el grano de arroz se hinche, queda duro.


      Cualquiera que sea la forma que usted prefiera para cocinar arroz puede ser correcta. Lo importante es que usted ponga la cantidad de agua suficiente, porque no se le debe botar nunca el agua al arroz.


      La mayoría de los arroces se cocinan bien con esta proporción:


       


      
        	1½ tazas de agua


        	1 taza de arroz


        	1 cucharadita de sal

      


       


      Si usted quiere determinar la proporción de agua que requiere un arroz que no conoce, cocine 1 taza de la variedad nueva con esa medida de agua. Si queda duro el grano, ábrale un hueco al centro del arroz que está en la cazuela y échele 1 tacita —de las de café— de agua, tápelo bien y vuélvalo a cocinar. La próxima vez que lo cocine, aumente el agua desde el inicio. Si queda asopado, disminuya la medida de agua en el próximo arroz que cocine. Ese arroz asopado puede aprovecharlo para aumentar un arroz amarillo o hacer arroz con leche si tiene tiempo y arroz suficiente para cocinar una nueva cantidad.


      Mientras se cocina, no debe revolverse, y menos con una cuchara. Si fuera necesario moverlo, hágalo con un tenedor de cocina, que tenga los dientes bien separados.


      Las mejores cazuelas para cocinar el arroz son las llanas, de aluminio grueso, con una tapa que se ajuste bien a la cazuela. Muchas personas acostumbran a tapar el arroz con papel grueso para que no salga el vapor de agua que ayuda a cocinar el arroz. Pero si la tapa ajusta bien, esto no es necesario.


      La temperatura de la hornilla eléctrica, la llama de gas o la cantidad de carbón que se utilice también es muy importante. El arroz debe tener buena candela hasta que empiece a hervir el agua, después una llama mediana será suficiente hasta que se hinche el grano y absorba el agua, entonces debe dejarse a fuego lento hasta que termine de secarse.


      Para cocinarlo en olla de presión, eche todos los ingredientes: arroz, agua, sal, grasa u otros. Tápela sin ponerle la válvula y cocine el arroz durante 5 minutos a fuego vivo y 5 minutos más, aproximadamente, a fuego muy lento, sin destapar la olla.


      Algunas recetas de arroz requieren un grano de arroz tostado o frito antes de añadirle el agua. Esto se hace tostando el arroz al horno o friéndolo hasta que el grano esté doradito. Este método es muy usado por algunas amas de casa que siempre tuestan o fríen el arroz antes de añadirle el líquido. Estos procedimientos pueden aplicarse a la mayoría de los platos de arroz si lo desea o cuando el arroz tiene mucho almidón.


      El arroz frito en esta forma no debe confundirse con el arroz frito chino, que también aparece en este capítulo.


      Para cocinarlo salteado crudo, eche la grasa en la cazuela o en la olla de presión, sofría ligeramente el arroz crudo en la grasa caliente antes de añadirle el agua y la sal, luego cocínelo con la proporción general indicada anteriormente.


      En arrocera eléctrica eche todos los ingredientes, la propia olla se encargará de marcar el tiempo.


      Arroces compuestos


      El secreto fundamental para cocinar cualquiera de los arroces compuestos con pollo, pescado, carnes o mariscos y paellas reside en:


       


      1. Usar las carnes crudas, no hervidas previamente.


      2. Aprovechar los menudos de pollo, los recortes de pescado o carnes, así como los carapachos o conchas de mariscos para hacer el caldo que usará en el arroz.


      3. Preferir una variedad de arroz redondo y remojarlo en agua un par de horas o más antes de añadirlo al caldo.


      4. Sazonar el pollo, pescado o marisco crudo como si fuera a prepararlos asados o guisados en cazuela.


      5. Condimentar el caldo y probarlo antes de añadirle el arroz. Debe quedar algo subido de condimentos antes de añadir el arroz para que no resulte desabrido después.


      6. Debe añadir el vino o cerveza poco antes de agregar el arroz o, mejor, cuando el arroz ya está un poco cocinado. Esto depende de la calidad del vino, la cerveza y el arroz. Y lo más importante es servir el arroz acabado de hacer; cocinarlo sin dejar abrir demasiado el grano, aunque debe quedar cocinado, pero entero y blando; asopado o al estilo chorrera, sin empegotarse ni hecho puré.


      Arroz frito
[image: ]



      Más que una receta, el arroz frito es una forma de cocinar arroz con diferentes ingredientes de origen animal y vegetal, y de sazonarlo con determinados condimentos que le dan un color, olor y sabor característicos. No existe una sola forma de hacerlo ni se tiene necesariamente que preparar con los mismos ingredientes.


       


      
        
          

          
        

        
          
            	
              3 tazas de arroz


              2½ tazas de agua


              3 cucharadas de aceite


              3 dientes de ajo


              1 cucharadita de raíz de jengibre fresco o seco, rallado

 2 tazas de col cruda cortada en hebras finas o retoños de frijoles frescos (frijolitos chinos)

            
              
            

            	
              1 libra de carne de cerdo ahumada, jamón, jamonada, butifarras, mariscos, pescado, etcétera


              6 huevos cocinados en revoltillo o tortillas finitas


              3 o 4 cucharadas de salsa de soya

2 tazas de cebollinos bien picaditos

            
          

        
      


       



       


      Cocine el arroz sin sal, de modo que resulte bien desgranado, y déjelo enfriar bien; esto se puede hacer de un día para otro. Observe que el arroz se cocina sin sal ni grasa.


      Si va a usar mariscos, pescado o pollo, cocínelos primero y luego córtelos en tiras finas o pedacitos. Lo mismo debe hacer con la carne de cerdo, jamón o jamonada y con los huevos si usted los prepara en forma de tortilla. Lave y limpie bien los frijolitos y cebollinos. Si no tiene frijolitos, puede usar col cruda cortada en hebras y también otros vegetales como pimientos, pepinos, etcétera, cortados en tiras.


      Caliente el aceite (para esta receta debe ser de maíz, maní, girasol, soya, etcétera, pues no tienen un sabor definido, y no aceite de oliva que, por tener un aroma y gusto característicos, cambia el sabor del arroz frito), sofría los dientes de ajo machacados y, cuando se empiecen a ver dorados, añada el arroz frío y comience a revolverlo hasta que usted observe que está caliente. Añádale poco a poco, mientras lo revuelve, todos los ingredientes, más o menos en el mismo orden en que aparecen en la receta. Si es posible, la raíz de jengibre se debe rallar directamente sobre el arroz y, siempre, lo último que se añade son los cebollinos. Sírvalo caliente, acompañado de salsa de soya adicional para que cada persona pueda añadirle más, a su gusto. Da 8 raciones.


      Arroz salteado
[image: ]



      Parecida al arroz frito, pero con diferentes ingredientes, esta es una receta sencilla, pero muy sabrosa. Puede hacerla con diferentes variedades de pescado fresco y también con pescado enlatado, salado, cocinado, etcétera. Modifique la cantidad de sal si fuera necesario, y si no tiene cebolla puede usar cebollinos, berro o ajo puerro picadito.


       


       


      
        
          

          
        

        
          
            	
              Arroz


              2 cucharadas de grasa (aceite o manteca)


              2 tazas de arroz


              2 tazas de agua


              1 cucharada de sal


               


              Pescado


              1 cucharada de grasa (aceite o manteca)


              1 taza de masa de pescado crudo


              ¼ de cucharadita de sal


              1⁄8 de cucharadita de pimienta

            

            	
              Tortilla


              1 cucharada de grasa (aceite o manteca)


              3 huevos


              ¼ de cucharadita de sal


              1 cebolla cruda


               


              Salsa


              1 cucharadita de azúcar


              2 cucharadas de agua


              2 cucharaditas de vinagre

            
          

        
      


       


       


      Sofría el arroz crudo en la grasa caliente hasta que se empiece a ver doradito. Añádale el agua y la sal y cocínelo tapado hasta que el grano se ablande. Mientras tanto, sofría el pescado en la grasa junto con la sal y la pimienta. Bata los 3 huevos con la sal y prepare 3 tortillas finitas. Corte las tortillas en tiritas y también la cebolla cruda. Écheselo todo al arroz. Tape la cazuela y prepare la salsa: derrita la cucharada de azúcar hasta que esté bien oscura, luego añádale el agua y vinagre y déjelo hervir hasta que el azúcar se disuelva. Échele la salsa al arroz, revuélvalo todo con un tenedor y sírvalo enseguida. Da 6 raciones.


      Arroz frito con beicon1 y huevos
[image: ]



      
        
          

          
        

        
          
            	
              6 tiras de beicon


              2 tazas de arroz


              2 dientes de ajo

            

            	
              3 tazas de agua


              1 cucharada de sal


              4 huevos duros

            
          

        
      


       


       


      Fría el beicon hasta que esté tostado y suelte la grasa. Retire el beicon y, en esa grasa, dore los dientes de ajo; saque los ajos y fría en ella el arroz, revolviendo constantemente hasta que esté doradito. Añádale el agua y la sal y déjelo a fuego mediano hasta que esté cocinado, aproximadamente 30 minutos. Moldee el arroz y sírvalo cubierto de los huevos duros y el beicon frito picadito. Da 6 raciones, aproximadamente.


      Pastel de arroz
[image: ]



      
        
          

          
        

        
          
            	
              1 libra de arroz


              1 cucharada de grasa (aceite o manteca)


              3 tazas de agua o caldo


              1 cucharada de sal, aproximadamente

            

            	
              2 tazas de picadillo de pescado, carne, ave, etcétera sazonado de la manera que usted prefiera y como para rellenar cualquier tipo de empanada o pastel


              3 huevos


              ½ cucharadita de sal

            
          

        
      


       


       


      Igual que un pastel que se confecciona con masa de harina, el de arroz puede cortarse en tajadas y hacerse con diferentes rellenos. Una receta que sirve, además, para aprovechar el pescado u otro alimento.


      Cocine el arroz con la grasa, agua o caldo y la sal indicada, de manera que resulte blando y desgranado. Déjelo refrescar. Ponga en un molde de pastel engrasado con aceite o manteca la mitad del arroz cocinado y agregue encima el relleno de pescado, carne, ave, etcétera. Cúbralo con el resto del arroz, aplastándolo un poco con la espumadera o cuchara para que la superficie quede un poco prensada, a manera de pastel. Bata los huevos con la sal, viértalo todo encima del arroz y espere a que el huevo humedezca bien los ingredientes. Cocínelo en un horno moderado a 350 °F, durante 40 minutos aproximadamente o hasta que se vea doradito. Déjelo refrescar alrededor de 10 minutos antes de cortarlo. Da 8 raciones.


      Arroz con jamón y quimbombó
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              1 libra de arroz


              ½ libra de jamón


              ½ libra de quimbombó


              2 tazas de agua


              3 limones


              ½ taza de aceite


              1 cebolla


              ½ cucharadita de ajo en polvo


              1 ají grande

            

            	
              1 lata de salsa de tomate


              1 lata de pimientos morrones


              2½ tazas de agua


              ½ taza de vino seco


              1 cucharadita de vinagre


              1 cucharadita de sal


              1 cucharada de sazonador


              ¼ de cucharadita de pimienta

            
          

        
      


       


       


      Corte el quimbombó en rueditas y remójelo en el agua con jugo de limón durante 20 minutos, aproximadamente.


      Corte el jamón en cuadritos y pique la cebolla. Caliente el aceite, sofría en él los pedacitos de jamón con la cebolla, añádale el ají y dórelo un poco; añádale la salsa de tomate, los pimientos morrones molidos con su líquido, el vino seco, las 2½ tazas de agua, sal, sazonador, la pimienta y el arroz. Déjelo a fuego vivo hasta que rompa el hervor y después a fuego mediano hasta que el arroz esté blando, aproximadamente 30 minutos. Da 6 raciones.


      Arroz con pescado y queso
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              2 tazas de arroz


              3 tazas de caldo de pescado

            

            	
              2 cucharadas de mantequilla


              1 cucharada de sal

            
          

        
      


       


       


      
        
          

          
        

        
          
            	
              Picadillo


              2 cucharadas de mantequilla


              2 cucharadas de cebolla cruda picadita


              2 tazas de pescado crudo molido

     1⁄8 de cucharadita de laurel molido o una hoja de laurel


              ¼ de libra de queso

            

            	
               


              2 cucharadas de salsa de tomate o Vita Nuova


              2 cucharadas de vino seco


              1½ cucharaditas de sal


              1⁄8 de cucharadita de pimienta molida

 3 cucharadas de cebolla o cebollinos picaditos

            
          

        
      


     

       


       


      Cocine el arroz con el caldo, la mantequilla y la sal, del mismo modo que usted acostumbra a preparar el arroz blanco. Mientras se cocina el arroz, prepare en la sartén el picadillo de pescado. Sofría la cebolla en la mantequilla junto con el pescado y, mientras se cocina, desmenúcelo con la espumadera. Añádale el tomate, vino seco, sal, pimienta y laurel u otra especie, al gusto. Déjelo cocinar a fuego lento hasta que se vea seco.


      Al momento de servir el arroz, mézclelo con el picadillo y el resto de la cebolla cruda o los cebollinos y el queso rallado, y sírvalo enseguida. Da 6 raciones.


      Arroz con pescado a la jardinera
[image: ]



      Con pescado —también con mariscos— combinan perfectamente los vegetales de nuestra tierra. De acuerdo con la época del año, usted puede variar los ingredientes de esta receta. Procure siempre una combinación de vegetales verdes y amarillos, además de tomates frescos picaditos: esto le da un aspecto muy apetitoso al arroz. Déjelo asopado preferiblemente, a la chorrera. No lo deje secar demasiado. Sírvalo en cuanto el arroz se ablande.


       


      
        
          

          
        

        
          
            	
              1 libra de pescado


              2 tazas de arroz


              2 cucharadas de grasa (aceite o manteca)


              ½ taza de cebolla picadita


              3 dientes de ajo


              2 cucharadas de perejil picadito


              1 taza de tomate fresco picadito

            

            	
              2 zanahorias o mazorcas de maíz


              1 macito de acelgas, berzas, espinacas, etcétera


              1½ cucharadas de sal


              ¼ de cucharadita de pimienta molida


              1 cucharadita de vinagre, limón o vino seco


              3 tazas de caldo de pescado
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