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INTRODUCCIÓN


			
				Es un gran placer compartir estas páginas para acercar una de las gastronomías más antiguas del mundo al sistema de cocción moderno que está transformando la comida casera: la olla a presión eléctrica Instant Pot.

				Ya sea que estés buscando las recetas de tus platos favoritos o que la cocina mexicana te resulte totalmente desconocida, en cada capítulo hallarás recetas auténticas elaboradas con ingredientes tradicionales, y técnicas y métodos adaptados para aprovechar al máximo la Instant Pot.

				Los platos estrella de la gastronomía mexicana auténtica son los estofados y guisos de cocción lenta, que sirven de base para muchos otros platillos, desde tacos hasta tamales y burritos. La Instant Pot acelera drásticamente el proceso de cocción, transformando lo que solía tomar horas de trabajo en deliciosos resultados que tardarán menos de una hora.

				Otra técnica usada frecuentemente en la gastronomía mexicana es la reducción rápida a fuego alto para intensificar los sabores. La Instant Pot puede freír, cocer a fuego lento y reducir, e incluso preparar frijoles refritos. Elimina las suposiciones al preparar tamales, y reduce el tiempo de cocción a la mitad. También podrás preparar salsas básicas mexicanas en cuestión de minutos. Estas son solo algunas maneras en que la Instant Pot llevará a tu mesa la maravillosa comida mexicana.

				A pesar de tener más de cuarenta años de experiencia profesional en la gastronomía, considero que la Instant Pot ofrece posibilidades fascinantes y reveladoras. Me he convertido en una experta usando mis Instant Pots, las cuales ya tienen un sitio fijo en mi cocina. Me las llevaría a una isla desierta (de preferencia, una isla tropical con muchos chiles).

				La Instant Pot es la olla más conveniente para quienes llevan una vida acelerada. En lugar de consumir alimentos precocinados, que realmente no te ahorran tiempo (y están hechos con quién sabe qué), puedes preparar una comida mexicana saludable y deliciosa en cuestión de minutos, con ingredientes de calidad elegidos por ti. Con un poco de planificación, puedes tener tu congelador lleno con los ingredientes básicos para un festín: caldos, salsas, frijoles y sopas, y deliciosos platos principales.

				La Instant Pot es increíblemente versátil y rápida, y ofrece resultados maravillosos. Úsala para preparar sopas, frijoles y estofados, para cocer arroces, verduras, tamales, e incluso para hornear pasteles. Funciona como unidad de calentamiento (lo que es muy útil si tu familia come en horarios diferentes) o estación para bufet, y es lo suficientemente inteligente como para cocinar un platillo el tiempo necesario y luego mantenerlo caliente hasta que te sientes a comer.

				Una vez que conozcas las distintas características de tu Instant Pot, cocinar será mucho más fácil. Sus funciones preprogramadas y su temporizador se encargan de cocinar por ti. No necesitas preocuparte por configuraciones ni ajustar quemadores. Solo presiona unos cuantos botones y ¡listo! Así que, ¡enciéndela y prepara algo sorprendente!

				—Deb

				
Conoce tu Instant Pot


				Los siguientes consejos básicos te ayudarán a familiarizarte con tu Instant Pot y a determinar la mejor manera en que esta cubrirá tus necesidades.

				Lee el manual. Lee el manual del usuario de la Instant Pot para familiarizarte con su ensamblaje, botones e indicadores, y con el uso de la tapa y la perilla de liberación de vapor de tu modelo particular. Ármala y desármala varias veces hasta que manipules sus partes con confianza, sobre todo al colocar y asegurar la tapa y al mover la perilla de liberación de vapor.

				Cocina con seguridad. Lee todas las instrucciones de seguridad que aparecen en el manual del usuario. La Instant Pot acumula presión a altas temperaturas, por lo que es esencial saber cómo liberar el vapor y destapar. Debes saber también que el contenido de la olla estará extremadamente caliente. Siempre usa la precaución y permite que la olla libere todo el vapor y el contenido se enfríe un poco antes de manipularlo. Usa guantes para horno o toallas de cocina gruesas cuando manipules la olla interna caliente. Nunca llenes la olla interna con líquido o alimentos a más de dos tercios de su capacidad.

				Pruébala. Elige algunas recetas sencillas, como Arroz blanco (esta página) o Frijoles pintos vaqueros (esta página), y pon a trabajar tu Instant Pot. Después de usarla un par de veces, podrás pasar a recetas más complejas.

				Consérvala limpia. Limpia tu Instant Pot a profundidad cada vez que la uses. Desconecta la unidad, retira y lava con agua y jabón la junta de silicona, la tapa y la olla interna; enjuágalas bien y déjalas secar completamente antes de volver a ensamblarla. Limpia el borde interior de la olla externa con un cepillo pequeño y una toalla húmeda para que la comida no se acumule. (Nunca viertas agua dentro de la olla externa). Lava y seca la pequeña taza que se encuentra a un costado de la unidad para recoger la condensación.

				FUNCIONAMIENTO

				En el panel frontal de la Instant Pot encontrarás los botones de programación y funcionamiento, los interruptores para Keep Warm (Calentar) y Cancel (Cancelar), y un panel indicador que muestra el nivel de presión y el nivel de calor, además de un temporizador. El panel varía ligeramente en cada modelo, así que consulta en el manual las instrucciones de uso y el ajuste de las funciones. Las recetas de este libro se probaron en una IP Duo Plus 60 de 6 cuartos de galón, y una IP Ultra 60, pero funcionarán con cualquier modelo de Instant Pot.

				Utilizar los botones programados de la Instant Pot siempre te dará excelentes resultados. Nada puede ser más simple que presionar el botón correspondiente al alimento que vas a cocinar: sopa, arroz, carne/estofado, etc. En la mayoría de los programas puedes ajustar el tiempo y la presión pero, como soy chef, muchas veces uso la Instant Pot como una cocina pequeña y ajusto el tiempo y las funciones para lograr el resultado que deseo. Experimentarás en la medida en que te sientas más seguro.

				Estos son los botones de programación que más utilizo en este libro. Para conocer las instrucciones de estos y otros botones, consulta tu manual del usuario. Si no puedes ajustar el tiempo dentro de una función preestablecida de cocción en tu modelo, cambia el ajuste a Pressure Cook (Cocción a presión) y fija el tiempo.

				Cancel (Cancelar). Presiona el botón Cancel para cambiar entre las distintas funciones de cocción —por ejemplo, de Sauté (Saltear) a Soup (Sopa)— y presiona el botón Cancel al final de todos los ciclos de cocción. También es tu botón de reinicio si necesitas detener la cocción por algún motivo, o cambiar el tiempo de cocción de algún plato. (La mayoría de los modelos incluye un botón multifuncional señalado como Keep Warm/Cancel [Calentar/Cancelar]; ver la siguiente página para aprender a usar la función Keep Warm).

				Sauté (Saltear). Muchas de las recetas de este libro comienzan con un salteado o sofrito en la Instant Pot. Ajusta el nivel de calor a low (bajo), normal o high (alto) según sea necesario para evitar que se queme, o aumenta la temperatura para dorar. Como verás en las siguientes recetas, yo solo utilizo Sauté-high cuando cocino frijoles, carne o arroz, y para reducir salsas. De lo contrario, siempre uso la configuración Sauté-normal/medium. Revisa tu manual para conocer las indicaciones de ajustes de tu modelo.

				Cocer a fuego lento. No hay un botón para este tipo de cocción en la Instant Pot, pero si quieres cocinar algo un poco más (lo que suelo hacer con frijoles y sopas), puedes hacerlo fácilmente con la función Sauté-low (Saltear-bajo).

				Manual/Pressure (Manual/Presión). Dependerá de tu modelo de Instant Pot, pero puedes tener una configuración manual o de cocción a presión, ambas funcionan igual. En mis recetas, hago referencia a esta configuración como Pressure Cook (Cocción a presión). Ajusta el tiempo de cocción con esta configuración, utilizando los botones + y –. Todas las recetas de este libro se cocinan con la configuración de fábrica o Pressure-High (Presión-Alto), a menos que se indique lo contrario.

				Keep Warm (Calentar). Utilizo esta función para mantener la comida caliente antes de servir, muy conveniente en reuniones o fiestas. Nunca permito que la olla pase automáticamente a la función Keep Warm porque prefiero primero revisar (y probar) el platillo terminado para después indicar que se mantenga caliente.

				Liberación rápida versus liberación natural. Cuando se completa un ciclo de cocción, la receta indicará si debes liberar la presión rápidamente o de manera natural. El tipo de alimento que prepares determinará el tipo de liberación que usarás. La liberación rápida reduce la temperatura en la Instant Pot para detener el proceso de cocción y evitar que el alimento se cocine de más. La liberación natural permite que la comida se enfríe lentamente en su propio jugo.

				Liberación rápida. Cuando termine el ciclo de cocción, presiona Cancel (Cancelar). Mantén tu rostro y tus manos lejos de la tapa y, con ayuda de unas pinzas o una cuchara larga, coloca la perilla de liberación de vapor en la posición de Venting (Ventilar). Escucharás un silbido de vapor que se detendrá después de unos segundos y la válvula de presión bajará, indicando que ya se liberó toda la presión. Entonces podrás retirar la tapa. Recuerda que la comida en el interior estará muy caliente.

				Liberación natural. Cuando termine el ciclo de cocción, presiona Cancel (Cancelar). Establece el tiempo de enfriamiento (por lo general entre 20 y 30 minutos) y abre la perilla de liberación de vapor como se indica arriba para liberar cualquier presión restante. Espera a que baje la válvula de presión y después retira la tapa. La comida en el interior todavía estará caliente.

				TIEMPOS

				Los tiempos de cocción pueden variar según los ingredientes que utilices y cuán cocinada prefieras la comida (ver Tablas de cocción, esta página). A mí me gusta que la carne en trozos mantenga su forma y se desmenuce con facilidad. Tal vez tú prefieras cocer la carne hasta que se deshaga. Con la Instant Pot tienes la posibilidad de regular la presión y el tiempo, muchas veces incluso dentro de alguna función de cocción, así que puedes ajustarlos según tus preferencias.

				Si tienes prisa, presiona Sauté-high (Saltear-alto), y la presión de la Instant Pot aumentará mucho más rápido, hirviendo primero el contenido. Luego presiona Cancel (Cancelar), asegura la tapa y elige la función deseada.

				Otra manera de tener rápidamente la cena lista en la mesa es usar la estufa para dorar o reducir cuando tengas ocupada tu Instant Pot. Cuando mis dos Instant Pots están en uso (lo que sucede a menudo), suelo asar en una sartén forrada con papel de aluminio los jitomates, los tomates verdes y los chiles para preparar las salsas y así adelanto ese paso.

				Ideas de Deb: trucos y consejos

				Se llama Instant Pot, pero no es mágica. Sacarás lo que pongas en ella. Una comida de calidad siempre requiere buenos ingredientes y atención. La Instant Pot cocina alimentos de calidad de manera más rápida y fácil, y ¿a quién no le gusta eso?

				La mayoría de las recetas pueden prepararse de principio a fin en la Instant Pot, especialmente si tienes dos ollas internas. Algunas recetas pueden necesitar una sartén para saltear (ver Tiempos, esta página) o un asador, casi siempre opcionales.

				Lee la receta completa. Antes de empezar a cocinar, asegúrate de tener todos los ingredientes preparados. Sigue las indicaciones con cuidado.

				Buenos ingredientes = buena comida. Siempre utiliza los mejores ingredientes, los más frescos y sabrosos. Todo lo que pongas en la olla, incluyendo el líquido de cocción, debe tener buen sabor.

				Carnes sazonadas. Espolvorea un poco de sal encima de la carne y refrigérala durante algunas horas, o toda la noche, antes de cocerla. Esto acentuará su sabor.

				Frijoles remojados. Los frijoles remojados siempre serán más suaves y cremosos, y su cocción será más rápida. Por supuesto, puedes cocer los frijoles sin remojarlos, si así lo prefieres.

				Solo utiliza el líquido que sea necesario. Los sabores se pierden si hay demasiado líquido. Excepto para las sopas, usa la menor cantidad de líquido posible para cocinar y así intensificarás el sabor del platillo. Ten en cuenta que algunos ingredientes (por ejemplo, los jitomates y el pollo) soltarán líquido durante la cocción, además de que siempre puedes añadir un poco más de caldo a un platillo terminado de ser necesario.

				Acentúa el sabor en la olla interna. Los cocineros profesionales crean sabor con la costra que se adhiere a la sartén después de dorar carnes, al igual que con sus jugos. Muchas de las recetas en este libro comienzan en la olla interna, cuando se dora la carne para sopas y estofados, o cuando se hace una salsa base con la función Sauté (Saltear).

				Agrega pequeñas cantidades de grasa para añadir sabor. Guarda la grasa descremada del pollo, el cerdo o el pato para usarla, en lugar de aceite vegetal, en el salteado inicial de recetas para sopas y guisos.

				Dora sobre papel de aluminio. Las aves con piel (pollo, pato y pavo) tienden a pegarse y romperse mientras se doran. Suelo forrar el fondo de la olla interna con papel de aluminio para dorar encima de este. También puedes dorarlas después de cocerlas (ver la entrada siguiente). Eso también funciona para asar jitomates y tomates verdes.

				Dora al final, no al principio. Intenta dorar las aves después de cocerlas, para evitar que se rompa la piel. Cuando termine el ciclo de cocción, deja que la carne repose durante 15 minutos para que absorba su jugo. Saca la pieza de la olla, sécala con una toalla de papel y dórala en una sartén o bajo un asador, justo antes de servir. También puedes dorar otras preparaciones delicadas, como las albóndigas, después de cocerlas.

				Cubre los alimentos con papel de aluminio para mantenerlos húmedos. Colocar una hoja de papel de aluminio sobre los alimentos crea una trampa de vapor, manteniéndolos húmedos. Te recomiendo hacerlo si estás cocinando pollo, o si sustituyes el pollo por res o cerdo en cualquier receta. Yo envuelvo el pavo completamente con papel de aluminio antes de cocerlo, y uso la misma técnica para algunos postres.

				Usa la rejilla de acero inoxidable. Cuando preparo una receta al vapor, prefiero usar la rejilla de acero inoxidable con asas largas que viene incluida en la mayoría de las Instant Pots. Facilita meter y sacar moldes y alimentos grandes de la olla. Siempre usa guantes para horno cuando saques la rejilla caliente.

				Los pasos aumentan el sabor. Es común que las recetas mexicanas tengan múltiples pasos (como tostar, remojar, moler y asar chiles secos para una salsa), y cada uno incrementa ese sabor tradicional. ¡No te los saltes!

				Menos es más. Intensifica el sabor de los jugos de la cocción y de las salsas cociéndolos a fuego lento dentro de la olla interna. Puedes espesar las salsas para los aderezos añadiendo un poco de almidón de maíz mezclado con algún líquido durante los últimos minutos de cocción.

				Deja que los alimentos reposen después de su cocción. No sirvas la comida de inmediato. Tal vez se debe a la presión en la Instant Pot, pero me he dado cuenta de que el sabor de todo lo que preparo mejora cuando dejo que repose —o, quizá, que se descomprima— antes de servirlo, durante al menos 15 minutos, preferentemente de 30 minutos a una hora. La sazón se rectifica por sí misma, los sabores de las especias reaparecen y las carnes se tornan más suculentas. ¡Los estofados y las sopas sabrán todavía mejor al día siguiente!

				Usa menos sal. Sazona ligeramente al principio y, si es necesario, rectifica la cantidad de sal después de la cocción y del reposo de 15 minutos.

				Tal vez a algunas personas les gusta el picante. El picor de los chiles tiende a impregnar el platillo y se intensifica mientras se cocinan los alimentos. Busca un picor medio y, si te gusta la comida picante, ten una botella de salsa picante en la mesa.

				Ajusta los tiempos de cocción. Después de probar una receta, siéntete libre de aumentar o disminuir el tiempo de cocción.

				Usa la función Keep Warm (Calentar) con prudencia. Una vez que haya terminado el ciclo de cocción y hayas liberado la presión, revisa si el platillo está listo y pruébalo. Después, usa la función Keep Warm para mantenerlo caliente o para servirlo desde la Instant Pot en un bufet.

				Termina con algo fresco. La comida mexicana siempre se sirve acompañada de un alimento fresco: salsa fresca, cebolla picada o cilantro picado son comunes. Los tacos mejoran mucho con un poco de queso Cotija rallado, y las sopas y los caldos se benefician con una cucharada de crema fría.

				Sazona al gusto. Después de que los alimentos estén cocidos a tu gusto y hayan reposado al menos 15 minutos, pruébalos por última vez antes de servir. ¿Necesitan una pizca de sal o unas gotas de jugo de limón? Asegúrate de que sepan ¡al gusto!

				Utensilios de cocina esenciales

				Licuadora. Es necesaria una licuadora potente, por lo menos con dos velocidades, para preparar salsas picantes y moles.

				Comal o sartén de hierro. Una plancha de hierro, o comal, o una sartén de hierro se utilizan para calentar tortillas y preparar tacos o burritos, para tostar tortillas y preparar tacos dorados, para quemar jitomates o asar chiles (ver Tiempos, esta página).

				Procesador de alimentos. Un procesador de alimentos que tenga un tazón de 2 cuartos de galón, una sola velocidad y un botón de pulso es todo lo que necesitas.

				Licuadora de inmersión. También llamada bastón o licuadora manual, esta útil herramienta te permite terminar muchas salsas y sopas dentro de la Instant Pot.

				Colador o molino de alimentos. Un colador grueso de malla metálica, de 8 pulgadas de diámetro, es ideal para colar caldos y salsas picantes, enjuagar arroz u otros ingredientes, y cernir harina. Con un molino de alimentos manual, el cual se coloca sobre un tazón, puedes producir moles y salsas aterciopelados más rápida y eficientemente, que si los aplastaras contra el colador.

				Utensilios. Es preferible utilizar espátulas de silicona y madera, en lugar de metal, para no rayar la olla interna de la Instant Pot. Necesitarás una cuchara grande con ranuras y un cucharón para sacar los alimentos calientes de la olla interna. Las pinzas de metal siempre son útiles para manipular alimentos calientes, transferir alimentos y voltear tortillas, chiles o carnes.

				Guía de chiles mexicanos

				Los chefs mexicanos utilizan la inmensa variedad de chiles que tienen a su disposición, muchos de ellos endémicos del país. Los chiles que más se consumen están disponibles frescos y secos, y se usan de distintas formas. Principalmente, se agregan para dar sabor —no picor— y muchos platillos conocidos, como el mole, no son tan picantes.

				Cualquier paso en una receta que incluya chiles frescos o secos —asarlos, tostarlos, remojarlos, molerlos o freírlos— es esencial para desarrollar un sabor auténticamente mexicano, y nunca debe ignorarse. Si te preocupa que un chile sea demasiado picante, puedes quitarle las semillas y las venas, o sustituirlo por un chile de sabor más suave.
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					CÓMO ASAR CHILES FRESCOS

					Los chiles frescos casi siempre se asan o se queman para realzar su sabor antes de usarlos en una receta.

					Para asar chiles más grandes, como los poblanos, los Anaheim o los chiles verdes de Nuevo México, enciende una hornilla y acomoda el chile directamente sobre la llama, volteándolo ocasionalmente con unas pinzas hasta que se ampolle uniformemente y esté ligeramente quemado por todos lados. También puedes quemar los chiles bajo un asador caliente, tan cerca como sea posible de la fuente de calor, volteándolos cuantas veces sea necesario hasta que formen ampollas y se oscurezcan ligeramente. Envuélvelos en toallas de papel hasta que se enfríen, luego quita los tallos, ábrelos y saca las semillas. Frótalos con una toalla de papel para quitarles la piel quemada, y continúa con la receta como se indica.

					Para asar chiles frescos más pequeños, como serranos o jalapeños, cubre el fondo de la Instant Pot con papel de aluminio y presiona Sauté (Saltear). (En su lugar, puedes utilizar una sartén de hierro a fuego alto). Acomoda los chiles enteros sobre el papel (sin aceite) y ásalos por todos lados, volteando ocasionalmente, hasta que se formen ampollas.

				

				
					
					
						[image: ]
					

				

				
CHILES FRESCOS


				Estos son los chiles frescos más utilizados en la gastronomía mexicana, listados del más suave al más picante.

				Pimiento morrón. Por lo general, se usan los verdes y los rojos, pero también hay pimientos amarillos, anaranjados y morados. Son muy suaves y puedes sustituirlos por cualquier chile más picante.

				Anaheim (chilaca). Grandes, delgados y de color verde pálido, estos chiles son suaves, pero tienen un verdadero sabor a chile, aunque puedes sustituirlos por chiles poblanos más picantes en cualquier receta. Debes asarlos, pelarlos y desvenarlos (ver abajo) antes de usarlos. Los chiles Anaheim secos se llaman chiles California o guajillo.

				Poblano. Estos chiles largos, brillantes y de color verde oscuro tienen un sabor fuerte, casi ahumado, y también pueden ser picantes. Suelo usar una mezcla de chiles poblanos y Anaheim para obtener el mejor sabor y controlar el nivel de picor. Al igual que los Anaheim, antes de usarlos debes asarlos, pelarlos y quitarles las semillas. Secos, se les llama chiles anchos o pasilla.

				Verde de Nuevo México. Parecidos a los Anaheim, estos chiles son más oscuros y predeciblemente picantes: a veces muy picantes. Antes de usarlos, debes asarlos, pelarlos y quitarles las semillas. Son de temporada y a veces se venden como chiles Hatch.

				Jalapeño. Pequeños, gordos y de un verde brillante, a veces con tonalidades rojizas, los jalapeños siempre dan un golpe, pero su nivel de intensidad varía. Puedes picarlos finamente (con o sin semillas) y añadirlos a salsas crudas, como Pico de gallo (esta página). Si los asas y les quitas las semillas, puedes usarlos en salsas o cortarlos en rajas. El Encurtido de jalapeños y zanahorias (esta página) es un favorito de la gastronomía mexicana. Cuando están maduros, secos y ahumados, se conocen como chipotles o chiles mecos.

				Serrano. Son pequeños, de color verde oscuro y delgados. Tienen mucho sabor y son más picantes que los jalapeños. Por lo general, se usan crudos, rebanados o picados finamente (con o sin semillas). Si los jalapeños no son lo suficientemente picantes para ti, sustitúyelos por serranos.

				Habanero. Si te gusta el picante, este chile es para ti. Este pequeño chile de color anaranjado brillante tiene un picor penetrante que hace que te hormigueen los labios. Manipúlalo con cuidado y lávate las manos después de tocarlo.

				CHILES SECOS

				El sabor de los chiles secos se extrae tostándolos directamente sobre el fuego, y florece en toda su complejidad cuando se remojan en un poco de agua. Una vez que se suavizan, puedes molerlos y agregarlos a la receta, hirviéndolos a fuego lento con otros ingredientes, o friéndolos para intensificar su sabor. (Ver Por qué freír una salsa, esta página).

				Tuesta los chiles, acomodándolos en una sartén seca y presionándolos firmemente con una espátula, hasta que se empiecen a formar ampollas, se suavicen y se oscurezcan; ten cuidado de no quemarlos. Voltea los chiles y repite la operación. Pasa los chiles a un tazón y vierte agua hirviendo encima de estos, como indica la receta. Una vez que se hayan remojado el tiempo indicado, ponlos en la licuadora y muélelos con otros ingredientes, siguiendo las instrucciones de la receta. Asegúrate de moler los chiles durante varios minutos hasta obtener una consistencia suave, raspando los costados de la licuadora una o dos veces. Puedes pasar los chiles licuados por un molino de alimentos o un colador grueso, para eliminar de la salsa cualquier rastro de piel o fibra. Usa el puré de chile como indique la receta.

				Cuando compres chiles secos, asegúrate de que sean flexibles y que no se desmoronen o estén empolvados.

				Estos son los chiles secos más utilizados en la gastronomía mexicana, listados del más suave al más picante. El nivel de picor puede variar de un chile a otro, dependiendo del lugar de cultivo y la temporada. Siempre revisa su nivel de picor y ajusta el balance de chiles a partir de ello.

				MANIPULAR CHILES SECOS

				Usa guantes si es posible. Limpia cada chile con una toalla de papel. Quita el tallo y haz un corte longitudinal a un costado del chile. Saca todas las semillas y las venas, y prepáralo como indica la receta.

				Tuesta los chiles directamente en la olla interna de la Instant Pot con la función Sauté (o usa una sartén de hierro a fuego medio-alto).

				Ancho. Un sabor profundo a fruta, heno, tabaco y chocolate caracteriza a este chile rojizo o negro, ancho, de 3 a 4 pulgadas de largo. También conocido como pasilla, es la forma seca del chile poblano fresco.

				California. Es la forma seca del chile Anaheim (chilaca). Es angosto, de un color rojo profundo y de 4 a 6 pulgadas de largo. Tiene un sabor suave y ligeramente afrutado, y se ve parecido al chile guajillo, que es más picante. Por lo general recomiendo una mezcla de guajillo y California para controlar mejor el nivel de picor.

				Guajillo (suave o picante). Los chiles guajillo son delgados, de 4 a 6 pulgadas de largo, y tienen una piel suave y de color rojo oscuro. Es el chile más importante en la salsa para enchiladas. Tiene un sabor puro a chile, con más picor y mejor sabor que el California.

				Nuevo México. Similar en apariencia al guajillo, este chile puede ser de color rojo oscuro o café rojizo. Tiene un sabor parecido al ancho, siempre picante, y a veces muy picante.

				Chipotle. Los chipotles son chiles jalapeños secados al humo. Son de color marrón claro a medio, con la piel seca y curtida. Su sabor es ahumado, un poco más amargo y muy picante. (Los chiles chipotle enlatados en adobo son jalapeños secos, cocidos en salsa de vinagre, ajo y jitomate).

				Chile de árbol. Es un chile pequeño, rojo y delgado, con muchas semillas, muy picante y con un tono amargo. Puedes quitarle las semillas, o dejarlas para preparar una salsa más picante.

				Ingredientes mexicanos

				Los ingredientes frescos y de excelente calidad garantizan buenos resultados, sin importar lo que prepares.
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				Achiote (bija u onoto). Es una pasta hecha con las semillas del arbusto de achiote u onoto, mezcladas con otras especias. Se vende, en barras de 4 onzas, en las tiendas de alimentos mexicanos y caribeños. Cuando se cuece, esta pasta de color rojo brillante da un sabor único y sutil a platos como la Cochinita pibil (esta página) y los Tacos de pollo al achiote (esta página). Envuelto y refrigerado, el achiote dura casi indefinidamente. No existen sustitutos.

				Miel de agave (pita o maguey). Hecha a partir del jugo de la planta de agave, esta miel tiene un sabor neutral. Úsala para atenuar el picor de los chiles (ver Tocino con glaseado de chipotle y miel de agave, esta página).

				Aguacate. El de mejor sabor es el aguacate Hass, de piel oscura y rugosa y carne cremosa, de color verde pálido, con un alto contenido de grasa. Un aguacate maduro solo debe sentirse un poco blando si lo presionas suavemente en la zona del tallo.

				Hoja de plátano (banana). También se conocen como hojas de banana o banano. Añaden un sabor único cuando se usan para envolver tamales (esta página) o Cochinita pibil (esta página). Son mejores frescas, pero en un apuro puedes usar hojas de plátano congeladas. Búscalas en tiendas de productos latinoamericanos o asiáticos. Aprende cómo prepararlas en esta página.

				Carne de res. Los cortes jaspeados darán el mejor resultado y el mejor sabor. La mayoría de las recetas de este libro usan aguja de res sin hueso (pueden decir en el empaque beef chuck o pot roast). Siempre compra carne de calidad. La carne de segunda tiene poco sabor, y puedes pagar más por algunos cortes sin que mejore el sabor. Evita la carne cortada para estofados porque puede contener cartílagos y otras partes. No retires la grasa antes de cocinar. Le añadirá sabor a la receta; es mejor quitarla al final.

				Caldo. Un caldo lleno de sabor mejorará todo lo que prepares, desde sopas hasta estofados, y le añadirá valor nutricional. Los caldos de pollo y de res Uno-Dos-Tres (esta página y esta página) tienen mucho sabor y se preparan rápido y fácilmente en la Instant Pot. Yo uso la carne en otras recetas y congelo el caldo en bolsas para congelador de 1 cuarto de galón, para tener siempre a mano. En cualquier receta, puedes sustituirlo por caldo de pollo o de carne enlatado (de buena calidad y bajo en sodio, o sin sal), diluido en la misma cantidad de agua.

				Queso. El queso Monterey Jack es suave y gratina bien, por lo que es una buena opción en general. El queso Chihuahua, también conocido como menonita, es un queso de bloque suave que gratina a bajas temperaturas y no forma hebras. Puedes usarlo en lugar del queso Oaxaca, similar al queso mozzarella, que sí forma largas tiras cuando se derrite. Puedes esparcir Cotija salado y desmoronado sobre frijoles, sopas y tacos, como toque final. Si no lo encuentras, sustitúyelo por un queso de cabra añejo y seco, o un queso ricotta salado.

				Chicharrón (piel frita de cerdo, puerco o chancho). Esta delicia crujiente se derritirá en tu boca. Usa pequeños trozos para añadir textura y sabor a platillos como las Albóndigas de cerdo en salsa verde con chicharrón (esta página). También saben de maravilla en los tacos, o sobre una Ensalada de nopales (esta página). El chicharrón se ablandará un poco en salsas o ensaladas.

				Pollo. Entre mejor sea el pollo, mejor será el platillo. El pollo de pastoreo libre (de preferencia, orgánico) es el de mejor sabor. Como es costumbre en México, algunas recetas en este libro requieren que el pollo se cocine en piezas enteras, con piel y huesos, para aumentar el sabor. Es fácil retirar la piel y los huesos antes de servir. Sin embargo, puedes sustituirlas por la misma cantidad de pollo, sin hueso. Ten cuidado de no cocerlo de más; puede hacerse pasta con facilidad. El pollo estará listo cuando puedas introducir sin dificultad, en la parte más gruesa, la punta de un cuchillo. Debes cocerlo a una temperatura interna de 165º F.

				Chocolate. El chocolate mexicano está mezclado con almendra molida, azúcar, canela y cardamomo. La mejor marca es Ibarra, y se vende en una distintiva caja amarilla y roja. El Pollo con mole (esta página) lleva una pequeña cantidad de chocolate. Ralla un poco sobre helado o crema batida.

				Maíz (elote, choclo o mazorca). El maíz fresco se llama elote. Asado en una parrilla, hervido, o cocido sobre una plancha, con mantequilla y chile (Esquites, esta página), es una de las botanas favoritas en México.

				Crema. La crema espesa mexicana es un complemento exquisito para sopas, enchiladas o postres. Puedes sustituirla por cualquier crema agria comercial de calidad.

				Manteca fresca. Es grasa de cerdo semilíquida y se vende, envasada, en las tiendas de productos mexicanos. También puedes usar la grasa blanca que sobre cuando prepares Carnitas (esta página). La manteca fresca huele y sabe muy bien —como las Carnitas— y le da a los platillos un sabor sutil y profundo. Si no tienes acceso a manteca fresca o grasa de Carnitas, usa un aceite vegetal neutral, como aceite de maíz o de canola, o alguna grasa 100 por ciento vegetal. No la sustituyas por los bloques de manteca blanca que venden en los supermercados; son grasas hidrogenadas que se utilizan en panadería y para preparar tortillas.

				Ajo. Para obtener el mejor sabor, compra cabezas enteras de ajos frescos y pela los dientes que necesites. (Los dientes de ajo pelados o picados finamente que venden algunas tiendas saben horribles. ¡Tu cocina merece algo mejor!). Para pelar los ajos, presiona el diente con el costado de un cuchillo de cocina para aflojar la piel y quitarla. Cuando vayas a picarlo finamente, rebánalo primero y luego rocíalo con una pizca de sal antes de picarlo. La sal evitará que el ajo se pegue al cuchillo.

				Limones. Con muchas sopas y tacos se sirven limones recién cortados. Un toque de jugo de limón recién exprimido despierta los sabores de los alimentos mejor que cualquier sazonador. Los limones verdes —pequeños, de piel delgada y tono verde amarillento— tienen mejor sabor. No los sustituyas por jugo de limón amarillo o jugo de limón embotellado.

				Masa de nixtamal. Se prepara con maíz seco, tratado con cal molida y hervido. La masa se puede preparar con harina de nixtamal fresca (Ver Tamales básicos, esta página), adquirida en las tortillerías de la mayoría de las tiendas de productos mexicanos, o preparada en casa.

				Nopales. Los nopales son las lengüetillas pequeñas y tiernas del cactus llamado nopal. Se cortan las espinas, se pican las lengüetillas y se hierven hasta que estén suaves. Su delicioso sabor es similar al de los ejotes cocidos. Altos en nutrientes, los nopales pueden servirse como ensalada (esta página) o pueden añadirse a cualquier guisado. Puedes comprarlos en tiendas de productos mexicanos o latinoamericanos.

				Aceite. Para cocinar, usa un aceite vegetal de sabor neutral, como canola o maíz. Usa aceite de oliva solo cuando se especifique.

				Cebollas. Las cebollas de color amarillo solo deben usarse para cocinar. Las cebollas blancas o moradas, combinadas con cilantro, son un condimento común en la mesa y proveen el toque final perfecto de los tacos. Para preparar salsas crudas, como Pico de gallo (esta página), o para decorar, usa cebollas blancas o moradas. Puedes enjuagar las cebollas crudas con agua fría y luego colarlas, para mitigar su sabor.

				Piloncillo. Es un azúcar moreno sin refinar, levemente dulce, con un ligero sabor a melaza. El piloncillo se vende en conos duros que debes aplastar antes de usar. Generalmente se disuelve en líquido, pero también es delicioso espolvoreado sobre pasteles o fruta. Para aplastarlo, mete el azúcar en una bolsa de plástico, envuélvela en una toalla de cocina, y golpéala con un martillo o una sartén pequeña. El azúcar mascabado de caña (azúcar sin refinar) es un buen sustituto.

				Plátanos machos (plátano verde o banana grande). Conocido también como plátano verde, el plátano macho es el miembro grande y almidonado de la familia platanera. Estos se venden en las tiendas de productos asiáticos, mexicanos, latinoamericanos y caribeños. Elige plátanos machos (plátanos verdes, bananas grandes) que estén firmes y tengan la piel amarilla y la punta verde. Evita los plátanos con piel oscura.

				Cerdo (puerco o chancho). La paletilla (pork shoulder) sin hueso (también conocida como paleta) es el corte perfecto para muchas recetas de este libro, desde carnitas hasta guisados. No le quites la grasa antes de cocerla; dará un sabor fabuloso mientras se cuece, y puedes retirarla después.

				Papas. Elige papas blancas, rojas o Yukon Gold, si quieres que se mantengan en una sola pieza. Para hacer puré, las mejores son las Yukon Gold y las blancas.

				Arroz. La mayoría de las recetas de la Instant Pot funcionan mejor con arroz blanco de grano largo, o con arroz integral. El arroz Arborio de grano corto es la mejor elección para los budines de arroz. No uses arroz oriental de grano corto. Para consejos sobre su cocción, ver Arroz perfecto (esta página).

				Sal. Usa sal kosher o sal de mar. La sal de mesa yodada tiene un ligero amargor.

				Chorizo: El chorizo mexicano es una salchicha fresca y suave, de cerdo o de res, sazonada con ajo, chiles secos, pimienta negra y vinagre. Debe estar bien cocido antes de comerlo. No lo sustituyas por chorizos españoles ni filipinos, que son salchichas secas.

				Especias. Dada la influencia española en la gastronomía mexicana a partir de la colonización en el siglo XVI, la canela de Ceilán, el clavo de olor y otras especias dulces comenzaron a usarse junto con la pimienta negra para preparar platillos salados, tales como los moles. Otras especias comunes en la gastronomía mexicana son la pimienta gorda (de Jamaica) (cuyo sabor es parecido al de una mezcla entre pimienta y canela), las hojas de laurel y el comino.

				Consomé. Ver la entrada Caldo.

				Tomate verde (tomatillo o tomate de fresadilla). Son pequeños tomates verdes con cáscara, de sabor fresco y ácido. Elige tomates pequeños o medianos para obtener los mejores resultados. Antes de usarlos, retira las cáscaras y lávalos bien con agua caliente, para eliminar la capa pegajosa.

				Jitomates (tomates). Los carnosos jitomates saladette (Roma o guaje) son la mejor opción para la cocina mexicana. Otros tipos de jitomates son demasiado jugosos y están llenos de semillas. Puedes intensificar el sabor de los jitomates frescos quemándolos o moliéndolos sin semillas en una licuadora, y luego friendo el puré. Para quemar los jitomates, cubre el fondo de la olla interna de la Instant Pot (o de una sartén de hierro) con papel de aluminio y presiona Sauté (Saltear). Acomoda los jitomates enteros directamente sobre el papel (no añadas aceite) y permite que se quemen antes de voltearlos. Quémalos por todos lados. Para platillos cocidos, una lata de jitomates asados en jugo es un sustituto aceptable.

				Tortillas. Las tortillas de maíz frescas y calientes se usan en casi todas las comidas y, por supuesto, no puedes comer un taco auténtico sin una tortilla de maíz. (ver esta página para preparar tus propias tortillas).
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					HIERBAS

					Cilantro. El cilantro fresco tiene un olor y un sabor distintivos. Es fundamental para preparar salsas crudas, como complemento de los tacos, y en la Salsa verde (esta página) y el Arroz verde (esta página). El sabor fresco desaparece rápidamente, así que pícalo justo antes de utilizarlo. No hay ingrediente que sustituya su sabor pero, si no te gusta el cilantro, pica finamente hojas de perejil para añadir un toque verde a tus platillos.

					Epazote. Nativo de América, el epazote tiene un sabor fuerte e inusual, con toques de orégano y menta. Usa puñados generosos para dar sabor a los elotes, los frijoles, los guisados y las sopas. Puedes sustituir las hojas frescas de epazote por hojas secas. Yo lo compro fresco cuando lo encuentro y lo seco yo misma. Es fácil cultivar epazote en tu cocina en casi cualquier zona climática. Puedes sustituirlo por cantidades similares de mejorana fresca o seca.

					Mejorana. Esta hierba de sabor suave llegó a México en el siglo XVI, traída por los monjes españoles. Tiene un sabor floral y terroso, parecido al del orégano.

					Orégano mexicano. Es muy fragante, con un sabor más dulce y suave que el orégano mediterráneo (griego o italiano). Se puede comprar, seco, en las tiendas de productos mexicanos. Si no puedes conseguir orégano mexicano, sustitúyelo por mejorana fresca o seca.

					Perejil. Puedes esparcir sobre tus platillos esta hierba de sabor suave, para añadirles un toque de color verde y sabor fresco, o agregarlo a sopas y mezclarlo con la carne de tus albóndigas.
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