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      A mis tres hermanos: Yoya, la preparación; Hugo, la cocción; Santi, el aderezo.


       


      Con ellos tres siempre he conseguido pasar momentos exquisitos. Yo, que siempre he sido la más comilona, les agradezco el buen sabor, la calidad y la cantidad de todo lo que me han dado.

    

  


  
    
      INTRODUCCIÓN


       


       


       


       


      Cada vez son más las personas que no tienen tiempo (ni ganas) de paserse horas en la cocina. Con suerte encontrarán un restaurante con un menú del día aceptable, aunque lo normal es que resuelvan la papeleta tomando cualquier cosa o abonándose a la consabida oferta de los fast food.


      Pero si le preguntásemos a esas personas si no preferirían tomar una buena comida preparada por ellos mismos, seguramente muchas contestarían que sí, naturalmente, para, acto seguido, enumerar las dificultades de llevarlo a la práctica. Los más animosos quizá sacrifiquen buena parte de su tiempo libre a cambio de contar con una reserva de comida casera durante la semana.


      Pues para todos los que no quieren renunciar al saludable placer de la comida hecha en casa, hemos reunido en este libro más de un centenar de recetas, platos sencillos, rápidos y originales que se preparan ¡en sólo tres pasos! Un, dos, tres y ya está.


      Además, les damos diversos consejos que mejoran y agilizan la preparación de los platos, así como una lista de fondo de despensa imprescindible y una relación de utensilios y aparatos que no deben faltar en su cocina. Y, para concluir, diez menús de plato único.


      Ya no hay excusa para no comer mejor.


       


       


       


      La intendencia


       


      Hay que ganar tiempo al tiempo. No se trata de pasarse los fines de semana enteros cocinando para el resto de los días, pero sí de aprovechar algunos ratos libres para elaborar preparados que sirvan de base a otros platos, a fin de poder tenerlos listos en un santiamén el día que tengamos prisa. Estas bases se pueden guardar en la nevera o incluso congelarse. Es el caso del arroz cuando se cuece al dente, pues si se escurre, se aclara con agua fría y se guarda en la nevera, se podrá utilizar en cualquier otro momento para preparar ensaladas, sopas.


      Por otro lado hay platos que, aunque sencillos en su elaboración, precisan inevitablemente un tiempo relativamente largo en alguna fase del proceso. Los guisos, por ejemplo, tienen su tiempo de cocción —aunque la olla presión viene aquí en nuestra ayuda—. Algunos ingredientes necesitan horas de maceración previa y ciertas preparaciones requieren, por el contrario, un tiempo de reposo para alcanzar su punto óptimo. Pero no por eso hay que renuciar a comerlos entre semana: se trata simplemente de reservar esos procesos más largos para aquellos momentos en que estamos en casa descansando o haciendo otra cosa.


      Y, ya que la organización es fundamental para economizar tiempo y esfuerzo, lo primero es poner orden en nuestra cocina. Conviene guardar los productos básicos a mano y ordenarlos por tipos y por antigüedad y gastar primero los empezados. En una despensa organizada es fácil saber al momento lo que se tiene y lo que se necesita reponer, además de ahorrar tiempo al tener los ingredientes siempre localizados.


      Además de los productos básicos frescos, conviene tener en la nevera o en la despensa una serie de productos semipreparados, comprados o elaborados personalmente en diversos momentos de días anteriores. No vaciles en echar mano de ayudas como los briks de caldos o salsas, las bandejas de verduras limpias y cortadas, los paquetes de ajo y perejil ya picados, etc. Hay infinidad de preparados de toda confianza listos para utilizar que ahorran tiempo; existen, además, envasados que contienen los ingredientes necesarios para preparar un plato completo, como una paella o un cocido. Y lo que no viene ya preparado en los supermercados puede solicitarse, en mercados y grandes superficies, al profesional que se encuentra detrás del mostrador dispuesto a preparar el producto según el gusto de cada uno. Si alguien sabe cortar, vaciar o limpiar escamas, son ellos.


      Es importante distribuir bien las tareas. Hay que empezar siempre por lo que requiera más tiempo de manera que, entretanto, se puedan hacer otras cosas. Platos como el arroz o algunos guisos requieren algo más de tiempo de cocción, pero mientras se hacen se puede ir adelantando el postre, poner la mesa o descansar. Hay que saber sacar partido al tiempo y para ello lo ideal es planificar los pasos a seguir. El hecho de que las recetas de este libro consten sólo de tres pasos facilita la tarea.


      A continuación proponemos un listado de los productos que pueden considerarse básicos clasificados según el lugar donde deben conservarse: despensa, nevera o congelador. Hay muchos otros que no aparecen en este listado y que, según la manera de cocinar de cada casa, serán más o menos imprescindibles, pero en cualquier caso éste que damos es un buen “fondo de despensa” que os facilitará poder salir del paso en cualquier momento.


       


       


       


      En la despensa


       


      Una buena despensa no es lo mismo que un armario lleno de cientos de productos diferentes, muchos de los cuales no van a ser útiles para el día a día. Más bien hay que organizar una despensa práctica, con una buena combinación de productos que puedan utilizarse en diversas preparaciones.


       


      • Caldos diversos en brik: se conservan bastante tiempo y también se pueden usar para preparar arroces y guisos.


      • Tomate en conserva: existen actualmente salsas de tomate frito de alta calidad o bien pueden prepararse en casa a partir de tomate triturado o tomates enteros y pelados.


      • Hierbas aromáticas: dan un toque a cualquier plato y pueden encontrarse frescas, envasadas y secas.


      • Especias: en casi todas las recetas aparecen la sal y la pimienta para sazonar, pero no hay que olvidar otras especias como el azafrán, el comino, las guindillas, el pimentón, el curry, la canela y tantas otras.


      • Edulcorantes: el azúcar y la miel se utilizan en la mayoría de los postres.


      • Aceite de oliva: en prácticamente todas las recetas se utiliza, ya sea en crudo o refinado para cocinar. Pueden prepararse variaciones de aceites aromáticos mezclándolo con otros productos como guindillas para hacerlo picante, especias, limón…


      • Aceites vegetales: para rebajar el intenso sabor del aceite de oliva en ciertos fritos.


      • Vinagre: básico para aliños y escabeches, hay diversos tipos: desde nuestro excelente vinagre de jerez al balsámico de Módena tan utilizado actualmente, así como blancos como el de sidra o el de chardonnay.


      • Arroz: hay de diversas clases y con distintos tiempos de cocción. Es imprescindible como fondo de despensa.


      • Pastas variadas: de diferentes formas y sabores para no caer en la monotonía.


      • Legumbres cocidas en conserva: ahorran una noche de remojo y un par de horas de cocción, y se pueden utilizar tanto en guisos como ensaladas. Existen lentejas de cocción rápida.


      • Conservas de pescados: sardinas, atún…


      • Conservas de verduras: cardos, judías, alcachofas, zanahorias, espárragos…


      • Patatas y puré de patatas en polvo preparado para hacer en cinco minutos.


      • Leche en brik: aguanta varios meses en la despensa.


      • Chocolate negro en pastilla o cacao en polvo.


      • Vino o licores.


       


       


       


      En la nevera


       


      Bechamel en brik: lista para consumir inmediatamente, tiene la textura ideal. También se venden sobres de bechamel en polvo para mezclar con leche caliente.


       


      • Crema de leche o nata líquida.


      • Queso: rallado si es para gratinar, tierno si es para postres o ensalada.


      • Yogures naturales y de otros tipos o sabores.


      • Mantequilla.


      • Frutos secos: en la nevera aguantan bastante bien y pueden resolver más de un postre, salsa o ensalada.


      • Fruta fresca: frutas como el limón son indispensables para multitud de preparados.


      • Hortalizas: cebollas, pimientos, tomates y zanahorias componen los sofritos base de infinidad de platos.


      • Huevos.


      • Lechugas: pueden comprarse limpias, cortadas y en bolsas.


      • Mostaza, salsa ketchup, mahonesas al aceite…


       


       


       


      En el congelador


       


      Caldos (de carne, pescado, verduras...) preparados por uno mismo, para tomar sólos o para utilizarlos en la preparación de arroces o guisos.


       


      • Hortalizas y verduras: espinacas, guisantes, zanahorias, judías verdes, coliflor...


      • Ajo y cebolla picados para sofrito: tenerlos preparados en cantidad y de antemano ahorra cortarlos y limpiar utensilios cada vez que se necesiten.


      • Masas: hojaldre, brisa, pizza… para cualquier momento.


      • Carnes, pollo y pescados.


      • Helados.


      • Croquetas para freír.


       


       


       


      Aparatos y utensilios


       


      Olla a presión: cocina en la mitad de tiempo que una olla convencional. No obstante, conviene recordar que una cocción adecuada a la cantidad de alimento y al tamaño y tipo de la olla permite conservar una mayor cantidad de nutrientes, por lo que es aconsejable revisar las instrucciones.


      No hay que olvidar que la olla a presión es un método de cocción delicado. No es que sea peligrosa, pero conviene tomar precauciones, sobre todo en el momento de abrirla, y leer detenidamente las instrucciones del fabricante. Cuando en la receta se indica enfriamiento rápido, significa que hay que colocar la olla en el fregadero con el chorro de agua fría cayendo sobre la tapa.


       


      • Horno: da la posibilidad de cocinar verduras, pastas, carnes, pescados y postres a la vez en diferentes alturas.


      • Vapor: tanto el aparato eléctrico como las cestas o coladores que se colocan sobre caldo o agua hirviendo permiten cocer los alimentos el tiempo deseado y sin necesidad de añadir ninguna grasa, por lo que no adquieren otros sabores.


      • Plancha: para preparar carnes y pescados de manera rápida, sana y natural.


      • Thermomix: este práctico invento reúne en un mismo aparato las utilidades de muchos otros: pica, bate, amasa, trocea, monta nata y claras, fríe, guisa... y todo lo hace más rápido, fácil y limpio.


      • Batidora o trituradora: en este libro se utilizará en muchas preparaciones.


      • Wok: este utensilio oriental es una sartén de forma cóncava y más grande de lo habitual. Actualmente está muy en boga, pues necesita muy poca grasa para cocinar y porque, debido a su rapidez de cocción, conserva mejor el valor nutricional de los alimentos.


      • Microondas: es un electrodoméstico habitual en nuestras cocinas, aunque mucha gente no lo utiliza más que para calentar o descongelar. En cambio, por el tipo de cocción (del exterior al interior), los alimentos se cocinan en algunos casos mejor que con la cocina tradicional, ya que no se deshidratan. Verduras o patatas cocidas al vapor mantienen todo su jugo y sabor.


      • Brochetas: existen de diversos materiales, las más frecuentes son de metal o madera. Este libro recoge bastantes recetas de brochetas, ya que admiten infinidad de combinaciones, y más sencillas y rápidas no pueden ser.
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      Salsa de carne para pasta y arroz


       


      ¿Qué se necesita?


      • 300 g de carne de ternera en filetes muy finos


      • 1 bote de tomate crudo triturado de 300 g


      • 1 bote pequeño de alcaparras


      • 1 diente de ajo


      • Orégano


      • Aceite de oliva


      • Sal


      • Pimienta


       


      Paso a paso


      • Cortar la carne en tiritas alargadas y finas y salpimentarla.


      • Dorar en una sartén con un chorrito de aceite el ajo picado, añadir la carne y dorarla por todos los lados.


      • Agregar el tomate, las alcaparras y salpimentar al gusto. Dejar a fuego medio unos 20 minutos, removiendo de vez en cuando.


       


      ¿Sabías qué…?


      Es perfecta para acompañar platos de pasta o arroz ya que permite tomarlo como plato único. Se puede tener preparada y congelada en previsión de un día con prisa.


       


       


       


      Salsa de chocolate blanco/negro


       


      ¿Qué se necesita?


      • 250 ml de leche


      • 250 ml de nata


      • 450 g de chocolate blanco o chocolate sin leche (70% cacao)


      • Licor de avellanas (o cualquier otro parecido)


       


      Paso a paso


      • Llevar a ebullición la nata con la leche. • Añadir el chocolate troceado y remover hasta que se deshaga por completo.


      • Retirar del fuego y añadir el licor.


       


      ¿Sabías qué…?


      Se puede tomar tanto fría como caliente, acompañando a frutas, helados, repostería…


       


       


       


      Salsa de frutas del bosque


       


      ¿Qué se necesita?


      • 200 g de frutas del bosque (frambuesas, fresas, moras, arándanos, grosellas…)


      • Agua


      • Azúcar


      • 1 limón


       


      Paso a paso


      • Poner la fruta bien lavada y sin secar en un cazo. Añadir un poco de agua y dejar que hierva.


      • Añadir azúcar al gusto y remover, agregar el zumo del limón y dejar unos minutos más.


      • Retirar del fuego, triturar con la batidora y colar para retirar las semillas.


       


      ¿Sabías qué…?


      Puede tomarse tal cual acompañando platos dulces o platos como carnes de caza, o mezclarse con otras salsas.


       


       


       


      Salsa de tomate


       


      ¿Qué se necesita?


      • 1 kg de tomates


      • 2 cebolletas


      • 1 zanahoria o pimiento


      • Azúcar


      • Aceite de oliva


      • Sal


      • Pimienta


       


      Paso a paso


      • Pelar y picar los tomates, las cebollas y la zanahoria.


      • En una sartén con aceite de oliva saltear la cebolla unos 5 minutos. Agregar la zanahoria y dejar que se sofrían bien.


      • Añadir los tomates y un poco de azúcar y dejar cocinar a fuego bajo una media hora como mínimo. Salpimentar al gusto y pasar por el chino o triturar.


       


      ¿Sabías qué…?


      La salsa de tomate preparada, además de acompañar muchos platos, sirve de base para elaborar otros. Se conserva bien en la nevera y se puede congelar en pequeñas raciones.


       


       


       


      Salsa de verduras


       


      ¿Qué se necesita?


      • 1 berenjena


      • 2 calabacines


      • 1 pimiento rojo pequeño


      • 3 tomates


      • 1 cebolla


      • 1 diente de ajo


      • Hierbas aromáticas


      • Aceite de oliva


      • Sal


      • Pimienta


       


      Paso a paso


      • Cortar los pimientos en trozos retirando las semillas, los calabacines y la cebolla en rodajas y la berenjena en daditos.


      • En una sartén con un chorrito de aceite dorar el ajo picado y la cebolla. Añadir el pimiento y cuando se haya dorado un poco agregar la berenjena y el calabacín, sazonar con las hierbas y dejar sofreír unos 15 minutos tapado y a fuego medio.


      • Retirar las verduras, triturarlas y pasarlas por un chino para que quede una salsa fina.


       


      ¿Sabías qué…?


      También puede elaborarse sin triturar ya que es un preparado parecido al pisto que acompaña muy bien a carnes y pescados.
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      Salsa de vino tinto


       


      ¿Qué se necesita?


      • 1 cebolla


      • 1/2 l de vino tinto


      • Aceite


      • 100 g azúcar


      • Sal


      • Pimienta


       


      Paso a paso


      • Cortar la cebolla fina y freír en una sartén con aceite. Añadir una pizca de sal y otra de pimienta.


      • Cuando la cebolla esté transparente agregar el vino y el azúcar.


      • Dejar que reduzca y que espese.


       


      ¿Sabías qué…?


      Esta salsa se conserva muy bien en la nevera, por lo que es ideal para tenerla preparada y guardada en el frigorífico y usarla en cualquier momento. Puedes preparar una salsa de vino blanco reduciendo en un cazo a fuego lento 1/2 l de vino blanco con 100 g de azúcar.


       


       


       


      Salsa dulce de caramelo


       


      ¿Qué se necesita?


      • 80 g de mantequilla reblandecida


      • 150 g de azúcar moreno


      • 300 ml de crema de leche


       


      Paso a paso


      • Mezclar la mantequilla al punto de pomada con el azúcar.


      • Calentar al baño María o en el microondas, removiendo con una cuchara de madera y vigilando que no se queme.


      • Añadir la crema de leche y dejar calentar durante un minuto más removiendo con la cuchara de madera.


       


      ¿Sabías qué…?


      Se conserva bien en la nevera y puede utilizarse con helados, flanes y repostería en general.


       


       


       


      Salsa holandesa


       


      ¿Qué se necesita?


      • 125 g de mantequilla


      • 2 huevos (sólo las yemas)


      • 1 limón


      • Pimienta blanca


      • Sal


       


      Paso a paso


      • En un cazo a fuego bajo al baño María batir con varillas las 2 yemas de huevo durante unos 5 minutos.


      • Retirar del fuego, añadir la mantequilla en daditos y mezclar hasta que se derrita.


      • Añadir el zumo del limón y salpimentar.


      Servir inmediatamente o, en caso contrario, dejar al baño María con el agua tibia, pero nunca volver a calentar.


       


      ¿Sabías qué…?


      Es la clásica salsa para acompañar pescados.


       


       


       


      Salsa pesto


      ¿Qué se necesita?
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