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			REFUGIO DE GOCE

		

		

			
			Llevo ya muchos años, a través de mis colaboraciones en radio, prensa, televisión, y por supuesto a través de mis libros, reivindicando el papel de la cocina doméstica como el refugio más feliz y necesario de nuestra cotidianidad. 

			No hay nada que nos pueda aportar más dicha que recrear nuestro particular universo, único, especial, intransferible y hacer de él el lugar donde gozar. 

			Obvia decir que no concibo ese universo sin el concurso de los fogones, y sobre todo en casa, donde todo adquiere un ánimo mucho más lúdico, diferente y hasta entrañable. Porque cocinar nos hace mejores, más fuertes y hasta más guapos, así como lo oyen, con poderes similares a los de la criptonita de Superman, ¿porque qué otra actividad nos permite seguir viviendo en las mejores condiciones y conseguir al mismo tiempo hacer dichosos a los nuestros y a nosotros mismos?

			Somos lo que comemos, este es un axioma incuestionable a estas alturas, así que es imprescindible alimentarse de una manera ordenada, limpia, sana y equilibrada, para funcionar mejor. Pero si somos mínimamente ambiciosos no nos bastará solo con cuidarnos, procuraremos también mimar todos los sentidos, y para eso la cocina se muestra como la más eficaz de las herramientas. 

			Soy un férreo defensor del trabajo diario y de la buena cocina de producto, la inmediata, la que se guisa, estofa y saltea con naturalidad, sin sobrecargas. En casa me gusta practicar una cocina esencial pero con garrote, recetas domésticas, accesibles para todas las economías, pero que tengan un punto de chispa y magia especial. Por eso este libro está plagado de propuestas muy sencillas pero tremendamente sabrosas, explicadas paso a paso porque las he probado y contrastado hasta la saciedad. Muchas de ellas son elaboraciones que he concebido precisamente para la televisión, donde funciona muy mal la trampa y el cartón. En definitiva, se trata de una recopilación de la cocina sin complicaciones que más me convence. Todo ello refrendado con los trucos y consejos que he ido aprendiendo a lo largo de mi carrera, para que el miedo o la pereza nunca sean la excusa a la hora de ponerse manos a la obra. 

			Siempre que recopilo un libro de estas características me propongo ser claro, conciso y enormemente práctico para intentar no hacer perder el tiempo a nadie, ni en los fogones ni mucho menos en el mercado. Porque el tiempo es oro, sobre todo cuando va destinado a hacer una de las cosas que más me apasionan en el mundo: cocinar. 

			¡Que ustedes lo disfruten!
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			PRIMEROS PLATOS
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			[image: imagen]ANCHOAS MARINADAS CON PATATAS ALIÑADAS

		

		
			Ricas y apetecibles

		

		
			INGREDIENTES

			600 ml de vinagre de vino

			400 ml de agua fría

			una pizca de sal

			1 kg de anchoas frescas grandes

			500 g de patatas medianas

			5 cucharadas de vino blanco reducido al fuego a la mitad

	3 chalotas picadas muy finamente

			un puñado de perejil picado

			TRUCO

			Es muy importante meter las anchoas en la marinada enteras, sin quitarles la espina central, porque así evitaremos que el vinagre les afecte demasiado y se queden blandas. 

		


	ELABORACIÓN


			Preparar una marinada mezclando el vinagre, el agua, la sal y las chalotas.


			[image: imagen]


			Limpiar las anchoas y quitar cabeza y tripas. Dejar las anchoas en la marinada unas dos horas (según el tamaño de la anchoa) fuera del frigorífico y otras ocho horas dentro del frigorífico.

			[image: imagen]

			Sacar de la marinada, quitar la espina central y meter las anchoas en aceite de oliva virgen. Al quitar la espina, fijarse en la piel, ya que se puede despegar en parte. Para evitarlo, hay que apoyarse sobre una tabla y quitarle la espina tirando un poco, de manera que los filetes queden intactos y sin espinas.

			[image: imagen]

			Lavar las patatas, pero dejando la piel. Introducirlas en una cazuela cubiertas de agua y cocerlas hasta que la punta del cuchillo las atraviese sin dificultad. Escurrirlas todavía en caliente, pelarlas y cortarlas en rodajas de medio centímetro de grosor. Añadir por encima el vino blanco y la chalota picada y reservar en un lugar templado.

		  [image: imagen]

			 

			ACABADO Y PRESENTACIÓN

			En un plato caliente poner las patatas con la chalota y el vino blanco, un poco de sal y un hilo de aceite de oliva por encima. Coronar con las anchoas marinadas con un poco de su aceite y espolvorearlas con perejil picado.
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			[image: imagen]ALCACHOFAS ESTOFADAS CON JAMÓN

		

		

		   

			INGREDIENTES

		  9 alcachofas

			2 dientes de ajo picados

			½ cebolla 

			75 g de jamón en tacos

			agua

			sal y pimienta

			aceite de oliva virgen

			cebollino picado


			TRUCO

			Para no equivocarte al comprar las alcachofas, debes asegurarte de que estén bien firmes al apretarlas con las manos. Abre y cierra la palma; si la alcachofa está dura como una piedra es de categoría. Por el contrario, si no ofrece resistencia y da la sensación de blandura, es mejor dejarla. 

		

		

			ELABORACIÓN


			Picar la cebolla y pocharla bien en aceite de oliva virgen. Limpiar las alcachofas dejando el tallo, cortarlas en cuartos y colocarlas en un bol de cristal con agua, sin ningún otro aditivo. 

		  Una vez limpias, sacarlas del agua y colocarlas en una cazuela de acero inoxidable.
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			Cubrir las alcachofas con agua y ponerlas al fuego. Cuando rompan a hervir, bajar el fuego y mantener el hervor durante 15 minutos aproximadamente. Tomar 8 trozos de las alcachofas cocidas y ponerlas en un recipiente con un poco del caldo de las mismas (200 g) más 50 g de aceite. Triturar esta mezcla en frío y añadir un poco de sal y pimienta. 

	[image: P1.tif]

			Calentar aceite en una cazuela, poner el ajo picado, la cebolla bien pochada, el jamón en tacos y dorar ligeramente. Incorporar el batido de alcachofas preparado con anterioridad.

	[image: P1.tif]

			Cuando rompa a hervir, incorporar el resto de las alcachofas bien escurridas. Hervir, rectificar de sal y pimienta y añadir un poco de caldo de alcachofas si hiciera falta.

	[image: P1.tif]


				 

		ACABADO Y PRESENTACIÓN

			Servir bien caliente y con un poco de cebollino picado por encima. 
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			[image: imagen]COGOLLOS DE LECHUGA BRASEADOS


		

	
			INGREDIENTES

			8 cogollos de Tudela

			2 cebolletas (200 g)

			2 zanahorias (120 g)

			1 calabacín (180 g)

			1 litro de caldo de carne reducido a 200 g

	  2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

			una pizca de bicarbonato


		TRUCO

		Para conservar los cogollos frescos es mejor no almacenarlos junto con manzanas, peras o plátanos, porque estas frutas emiten gas etileno natural que hará que se pudran más rápidamente. Es un dato curioso a tener en cuenta.

	   

	  

		
			ELABORACIÓN

		

   Picar las cebolletas, las zanahorias y el calabacín.


    [image: P1_1.tif]

	
		Rehogar las zanahorias y las cebolletas en una sartén con 2 cucharadas de aceite de oliva durante 2 minutos, añadir el calabacín y pochar durante 5 minutos más.

    [image: P1_1.tif]

   Blanquear los cogollos 2 minutos en agua hirviendo con sal y una pizca de bicarbonato y refrescarlos rápidamente en agua con hielo.

    Quitarles la parte de la cabeza, unos 2 mm, y las primeras hojas exteriores y escurrirlos bien.

    [image: P1_1.tif]

    Añadir el caldo reducido a la sartén, llevar todo a ebullición y volcar el jugo con las verduras en una bandeja de horno antiadherente. Colocar los cogollos de lechuga sobre las verduras y cocer en el horno a 170 ºC durante 40 minutos, rociando los cogollos con el jugo continuamente para que se vayan glaseando.

    [image: P1_1.tif]


	
	  ACABADO Y PRESENTACIÓN

	  Una vez que estén bien glaseados, sacar los cogollos y servirlos solos o para acompañar pescados, carnes o lo que apetezca. 

	

			  

    [image: 67690.tif]

			  


		
			[image: imagen]COLIFLOR CON SALSA DE JAMÓN Y QUESO


		

		
			Un clásico que no puede faltar

		

		
			INGREDIENTES

			800 g de coliflor

			60 g de mantequilla

			75 g de jamón ibérico picado

			150 ml de nata

			150 ml de caldo

			60 g de queso emmental o idiazábal

			sal y pimienta

			TRUCO

			A la hora de hervir la coliflor, siempre hay que cocerla destapada, a pesar de su olor. Si la tapamos, nos quedará amarillenta y oscura, de aspecto poco apetecible.

		

		
			ELABORACIÓN

		


    Dividir la coliflor en ramilletes muy pequeños. Cocer los ramilletes en agua hirviendo con sal hasta que queden cocidos pero al dente. Escurrir y reservar en un cuenco.

    [image: P1_2.tif]

    Por otro lado, derretir la mantequilla en una sartén honda. Agregar el jamón picado y rehogar durante 30 segundos. Añadir el caldo, a poder ser hecho en casa, y dejar reducir durante 2 minutos. También se puede utilizar un caldo de calidad ya elaborado o agua en la que hayamos diluido una pastilla. 

    [image: P1_2.tif]

    En el último momento, agregar, la nata, el queso emmental y remover hasta que quede una mezcla cremosa. Poner a punto de sal y pimienta.

    [image: P1_2.tif]

    Agregar la mezcla de jamón, nata y queso sobre la coliflor.

    [image: P1_2.tif]


ACABADO Y PRESENTACIÓN

			Se puede servir con unas láminas de jamón por encima y en cuencos de cristal individuales. Llevar a la mesa caliente.
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			[image: imagen]GUACAMOLE CON ANCHOAS

		

		
		

		
			INGREDIENTES

			250 g de aguacate maduro

			50 g de cebollas

			15 ml de zumo de limón

			100 g de tomates

			6 tomates cherry

			guindillas encurtidas

			1 cucharadita de cilantro picado

			tabasco

			sal y pimienta

			 

			Además 

			1 bote de anchoas en aceite 

			3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

			2 dientes de ajo fileteados

			½ guindilla fresca picada

			1 endivia

			hojas de perifollo

			TRUCO

			Si compramos los aguacates un poco verdes y queremos madurarlos en casa, para acelerar el proceso, los podemos guardar un día o dos en una bolsa de papel. 

			Es muy importante utilizar los aguacates cuando están maduros, sin guardarlos en la nevera, o se pondrían negros.

		

		
			ELABORACIÓN

		


		
			Picar la cebolla en brunoise (en dados muy pequeños, de 1 o 2 mm de lado), cortar el tomate en concassé (en forma cuadricular de aproximadamente 0,5 cm de lado). Aplastar el aguacate con un tenedor y mezclarlo con la cebolla y el tomate. 

    [image: P1_3.tif]

			Añadir el zumo de limón y las guindillas picadas, salpimentar y añadir el tabasco y el cilantro picado. Cubrir con papel de plata y refrescar en la nevera durante al menos 1 hora. Mezclar bien y disponer los tomates cherrys por encima cortados por la mitad.

    [image: P2_3.tif]

			Hacer un refrito con los ajos, la guindilla picada y las 3 cucharas de aceite de oliva en una sartén. Justo cuando el ajo comience a tomar un color anaranjado, quitar del fuego y dejar enfriar. Sacar las anchoas del bote y extenderlas en un plato, verter el refrito sobre las anchoas y dejar marinar unos 15 minutos.

    [image: P3_3.tif]

			Deshojar la endivia, quitar las primeras hojas si están malas y rellenar las hojas con un poco de guacamole.

   [image: P4_3.tif]

		

		
			ACABADO Y PRESENTACIÓN

			Colocar un par de anchoas marinadas encima del guacamole y decorar con unas hojitas de perifollo.
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			[image: imagen]PENCAS DE ACELGA RELLENAS

			


		
			INGREDIENTES

			1 manojo de acelgas con buenas pencas, anchas

			lonchas de jamón ibérico

			lonchas de queso

			harina y huevo para rebozar

			aceite de oliva para freír

			2 dientes de ajo picados

			1 chalota gorda picada

			una pizca de harina

			un chorrito de vino blanco

			una pizca de salsa de tomate

			250 ml de caldo de cocción de las pencas

			cebollino picado

			aceite de oliva

			sal

			TRUCO

			Cuando las acelgas tienen hojas demasiado grandes, ásperas al tacto y su color se está tornando amarillento, es porque están por florecer o ya lo han hecho. Esto quiere decir que sus pencas tomarán un sabor amargo que no resultará muy agradable a la hora de cocinar.

		

		
			ELABORACIÓN

		

		
	Sazonar el agua, añadir las pencas y cocerlas 15 minutos. Retirar las pencas y reservar el caldo. Sobre la mesa, rellenar las pencas de jamón y queso.


    [image: P1_4.tif]

    Pasarlas por harina y huevo y freírlas en aceite.

    [image: P1_4.tif]

	Para la salsa, rehogar el ajo y la chalota en aceite. Añadir una pizca de harina, el vino blanco y pasados unos segundos la salsa de tomate.

    [image: P3_4.tif]

   Poco a poco, añadir a la salsa el caldo de acelgas.

    [image: P4_4.tif]

		



			ACABADO Y PRESENTACIÓN

			Más tarde, añadir las pencas rebozadas, dejarlas estofar unos minutos y agregar cebollino picado.
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			[image: imagen]VAINAS CON TOMATE Y HUEVOS ESCALFADOS

		

		
			INGREDIENTES

				800 g de vainas o judías verdes

					400 g de tomate frito

					2 cebolletas

					3 dientes de ajo

					50 ml de aceite de oliva virgen extra

					2 huevos 

					sal y pimienta

			TRUCO

					Al comprar las vainas hay que observar que estén brillantes, tersas y de un color verde intenso. Asimismo, es importante que al romperse crujan (si se doblan fácilmente es una mala señal) y que las semillas se noten poco.

		

		
			ELABORACIÓN


			Lavar y limpiar las vainas. Pelar y picar las cebolletas. Pelar y filetear los ajos.

			Cocer las vainas en agua con sal durante 10 minutos.


    [image: P1_5.tif]

 			Rehogar en una cazuela las cebolletas y el ajo con el aceite de oliva durante 7 minutos, sin que cojan color. Añadir el tomate frito y cocer otros 5 minutos. 

   [image: P2_5.tif]

			Escurrir las vainas y añadirlas a la cazuela con la salsa de tomate. Mezclar bien y dejar otros 2 minutos al fuego. Si la salsa queda muy espesa, se puede aligerar con un poco de agua de cocción de las vainas. Rectificar de sal y pimienta.

    [image: P3_5.tif]

 			Escalfar unos huevos y disponerlos sobre las vainas guisadas con tomate.

    [image: P4_5.tif]

			

		
			ACABADO Y PRESENTACIÓN

			La forma más sencilla de disponer los huevos es cascándolos directamente sobre las vainas y tapar. Cuando veamos que han cuajado, servir directamente.
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			[image: imagen]CREMA DE CALABAZA


		

		
			Reconstituyente contra el frío

		

		
			INGREDIENTES

			500 g de calabaza

			250 g de cebolla

			100 g de tocineta en lardones finos

			20 g de almendras tostadas

			5 g de azúcar

			1 g de azafrán

			45 ml de aceite de oliva virgen extra

			20 g de coco rallado

			1 litro de caldo

			35 g de mantequilla

			una pizca de sal

			TRUCO

			Para esta crema la calabaza «potimarron» va de lujo. No es una variedad muy conocida, pero es realmente sabrosa, tiene poco contenido en agua, la piel es muy gruesa, la carne es muy aromática y delicada, con una textura suave, y su sabor es dulzón y sumamente agradable.

		

		
			ELABORACIÓN


			Pelar la calabaza y cortarla en dados de aproximadamente 3 cm. Cortar la cebolla en juliana.

			En una cazuela con 15 ml de aceite de oliva pochar la cebolla unos segundos. Agregar los dados de calabaza, el azúcar, y el coco rallado, y seguir cociendo 20 minutos más a fuego lento, sin que coja color.

    [image: P1_6.tif]

			Añadir el caldo, el azafrán molido y llevar a ebullición. Cocer hasta que la calabaza esté tierna, unos 10 minutos aproximadamente.

    [image: P2_6.tif]

			Triturar y pasar por un colador, para obtener una crema fina. 

    [image: P3_6.tif]

 			Volver a calentar la crema y, fuera del fuego, ligar con ayuda de la túrmix añadiendo los 30 ml de aceite de oliva restantes y 35 g de mantequilla. 

   [image: P4_6.tif]

		

		
			ACABADO Y PRESENTACIÓN

			Antes de servir agregar los lardones de tocineta crudos y las almendras tostadas. Es importante que la crema esté bien caliente, para que los lardones de tocineta se atemperen antes de comerlos. También se puede servir acompañado de unas rodajas de morcilla, de verduras cocidas, un chantilly de agua de ostras y cebollino con trozos de ostras o unos tacos de foie gras micuit de pato, entre otras posibilidades.
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			[image: imagen]CREMA DE GUISANTES CONGELADOS


		

		
			Receta exprés

		

		
			INGREDIENTES

			750 g de guisantes extrafinos congelados

			100 g de cebolla

			15 g de mantequilla

			675 ml de caldo

			4 cucharadas de aceite de oliva virgen

			sal y pimienta

			 

			Además 

			dados de queso fresco

			huevos de codorniz 

			puntas de espárragos 

			TRUCO

			Para obtener las texturas más suaves en las cremas, lo mejor es cocer los alimentos hasta que estén muy blandos, aunque nos pasemos un poco en la cocción.

		

		
			ELABORACIÓN

			Pelar y picar la cebolla en brunoise (en dados muy pequeños, de 1 o 2 mm), y rehogarla en una cazuela con el aceite de oliva durante 3 o 4 minutos. Una vez transcurrido el tiempo, agregar los guisantes congelados y seguir cociendo todo a fuego fuerte durante 2 o 3 minutos. 

    [image: P1_149.tif]

			Incorporar el caldo caliente poco a poco y llevar todo a ebullición durante 5 minutos más. 

    [image: P2_149.tif]

			Transcurridos los 5 minutos, sacar del fuego y triturar con la túrmix, añadiéndole la mantequilla en trozos para que le dé más untuosidad a la crema. 

    [image: P3_149.tif]


					Colar la crema por un colador fino y volver a ponerla al fuego para darle un último hervor. 

			Poner a punto de sal y pimienta.

	    [image: P4_148.tif]



		
  			ACABADO Y PRESENTACIÓN

			Cocer los huevos de codorniz, sacándolos de la nevera, durante unos 2 minutos para que la yema quede bien jugosa. Saltear los espárragos en una sartén con una gota de aceite de oliva a fuego fuerte. Sazonar. Acompañar la sopa con los huevos de codorniz partidos por la mitad, los dados de queso fresco en el fondo y las puntas de espárragos recién salteadas. Servir caliente.
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			[image: imagen]CREMA DE MAÍZ CON FOIE GRAS

		


		
			El pato en su esencia

		

		
			INGREDIENTES

			1 foie gras crudo

			1,5 litros de caldo

			 

			Para la crema

			30 g de tocineta en lardones

			250 g de maíz de bote (escurrido)

			300 ml del caldo de cocción del foie gras

			50 ml de nata

			4 escalopes de foie gras

			sal y pimienta

			 

			Además 

			flautas tipo grissini

			cebollino picado

			TRUCO

			Hay que elegir el foie gras con los lóbulos impecables, enteros. Al tacto, han de ser ligeramente mullidos, lo que se comprueba presionando con el dedo gordo. El color es también muy importante, elegir los blancos cremosos tirando al amarillo.

		

		
			ELABORACIÓN


 			Verter el caldo en una cazuela y llevar a 80 ºC, agregar el foie gras y cocer 7 minutos por cada lado, o hasta comprobar que su interior esté caliente con la ayuda del dedo. Reservar en caliente el foie gras y el caldo.

   [image: P1_7.tif]

    En otra cazuela, sudar los lardones de tocineta sin que cojan color. 

   [image: P2_7.tif]


	  Añadir a la cazuela los granos de maíz escurridos y el caldo de cocción del foie gras. Cocer todo junto durante 5 minutos.

    [image: P3_7.tif]

   Triturar con la túrmix durante 5 minutos, agregar la nata y pasar por un colador.

    [image: P4_7.tif]




		
			ACABADO Y PRESENTACIÓN

			Rectificar de sal y pimienta y servir con unos granos de maíz, unos trocitos de foie gras extraídos del que hemos cocinado y un puñado de flautas o grissini rotos con las manos.

			Espolvorear con cebollino picado.
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			[image: imagen]CREMA DE MEJILLONES Y PIMENTÓN DE LA VERA

		


		
			Cuchareo de campeonato

		

		
			INGREDIENTES

			1,5 kg de mejillones

			2 tallos de perejil

			100 g de cebolleta picada

			100 ml de vino blanco

			un pedazo de piel de limón sin el blanco

			800 ml de caldo de pescado

			100 g de tomate frito

			300 ml de nata líquida

			una pizca de pimentón de La Vera picante

			TRUCO

			Una guarnición estupenda son unas rebanadas finas de pan tostado refregadas con medios dientes de ajo crudos y empapadas de aceite de oliva virgen extra.

		

		
			ELABORACIÓN


				Para la cocción de los mejillones

		Raspar las conchas de los mejillones con un cuchillo, retirar las barbas, enjuagar los mejillones y escurrirlos en un colador.

   [image: mejillo2.tif]

			En una olla, agregar los tallos de perejil, la cebolleta, el vino, la piel de limón y los mejillones. Tapar y hervir a fuego fuerte. Cuando se abran, pasar los mejillones por un colador y recuperar el jugo de cocción. Extraer la carne de los mejillones. Separar 100 g de mejillones para ligar la sopa y el resto, reservarlos.

   [image: mejillo3.tif]

			Para la crema de mejillones

			Verter en una cazuela el jugo de los mejillones y añadir el caldo de pescado. Reducir a fuego muy suave durante 10 minutos. A continuación, agregar el tomate frito y hervir unos minutos más.

   [image: mejillo4.tif]

			Incorporar la nata y el pellizco de pimentón y hervir unos minutos más a fuego suave. Incorporar los 100 g de mejillones que hemos reservado y triturar con una túrmix hasta obtener una crema.

			Pasar la crema por un colador fino y rectificar el sazonamiento.

    [image: mejillo5.tif]




		
			ACABADO Y PRESENTACIÓN

			Servir la crema en un plato hondo o un bol y agregar los mejillones que hemos reservado.

		


	
    			  

    [image: 67690.tif]

    			  

		
			[image: imagen]SOPA DE LENTEJAS CON FOIE GRAS


		

		
			INGREDIENTES

			250 g de lentejas

			200 g de panceta ibérica de cerdo en 1 trozo

			2 litros de caldo de carne

			1 cebolleta entera

			1 clavo de olor

			1 zanahoria entera pelada

			2 dientes de ajo enteros

			1 atadillo de tallos de perejil

			2 cucharadas de mantequilla

			un chorrito de nata líquida

			4 cucharadas de costrones pequeños de pan dorado en mantequilla

		  cebollino picado

			sal y pimienta

			 

			Para el flan de foie gras

			300 g de foie gras crudo

			1 yema de huevo 

			1 huevo entero 

			300 ml de nata líquida

			sal y pimienta

			TRUCO

			Para elegir el mejor hígado de pato, escoger los blancos cremosos, tirando al amarillo, y a poder ser, desechar los que tengan tonalidades grisáceas, rastros verdosos de hiel o marcados hematomas rojos.

		

		
			ELABORACIÓN

			Precalentar el horno a 150 ºC.

			Tener una olla con agua hirviendo para blanquear la panceta. Meter la panceta en el agua y escurrir cuando se retome el hervor. En una olla con el caldo caliente sumergir las lentejas, la panceta escurrida, la cebolleta, el clavo, la zanahoria, los ajos enteros y el atadillo de perejil. Salpimentar y cocer a fuego suave durante 35 minutos.


    [image: P1_8.tif]

 			Untar 6 flaneras pequeñas con mantequilla y espolvorear con pan rallado. Tener una tetera con agua caliente para el baño maría. Batir el foie gras con la yema, el huevo y la nata, y salpimentar. Verter la mezcla en los moldes y hornearlos al baño maría 25 minutos.

   [image: P2_8.tif]

			Escurrir y pasar a un plato la panceta, la zanahoria, la cebolleta y los dientes de ajo. Batir el resto en una batidora a máxima potencia con la nata y la mantequilla, y salpimentar.

	    [image: P3_8.tif]

			Poner la sopa en una sopera.

		    [image: P4_8.tif]

			


			
			
			ACABADO Y PRESENTACIÓN

			Esparcir los flanes sobre platos hondos y verter la sopa de lentejas alrededor. Esparcir unos costrones de pan y cebollino, y servir.



		
    			  

    [image: 67690.tif]

    			  

		
			[image: imagen]SOPA DE TOMATE CON IDIAZÁBAL AHUMADO

		


		
			Reconstituyente y deliciosa

		

		
			INGREDIENTES

			1,5 kg de tomates maduros

			2 cebolletas picadas (300 g)

			3 dientes de ajo picados

			100 g de queso idiazábal ahumado rallado

			1 cucharada de concentrado de tomate

			50 ml de aceite de oliva virgen extra

		  50 g de azúcar

			sal

			 

			Además

			tostas de pan

			crema de queso

			cabeza de lomo

			brotes de albahaca

			TRUCO

			Yo suelo utilizar el tomate pera para hacer esta sopa. La piel no es muy gruesa, tienen mucha carne, un sabor muy equilibrado, no extremadamente ácido, y sobre todo tienen muy pocas pepitas. 

		

		
			ELABORACIÓN


			Lavar los tomates, quitarles el pedúnculo y cortarlos en 8 trozos. Pochar la cebolleta en una cazuela con el aceite de oliva a fuego bajo durante 5 minutos, sin que tome color. Añadir el tomate concentrado y el ajo, seguir rehogando otros 3 minutos. 

    [image: P1_9.tif]

 			Agregar el tomate en trozos, el azúcar, la sal y dejar cocer tapado a fuego medio durante 30 minutos.

   [image: P2_9.tif]

			Transcurrida esta media hora, triturar y colar la preparación. 

    [image: P3_9.tif]

			Añadir el queso idiazábal y rectificar de sal.

    [image: P4_9.tif]

		

  		
			ACABADO Y PRESENTACIÓN

			Servir bien caliente. En el plato poner primero una tosta de pan con crema de queso y cabeza de lomo, y verter después la sopa de tomate humeante con unos brotes de albahaca encima. 

		

  			  

    [image: 67690.tif]

  			  



		
			[image: imagen]SOPA DE ZANAHORIA, NARANJA Y LIMONCILLO

		

		
			INGREDIENTES

			600 g de zanahorias peladas

			180 g de cebollas picadas

			50 g de apio picado

			40 g de jengibre

			100 g de limoncillo

			200 ml de zumo de naranja

			1 litro de agua

			250 ml de nata

			50 g de mantequilla

		  2 cucharadas de aceite de oliva

			sal y pimienta

			 

			Además

			1 cucharada de cebollino picado

			un puñado de cacahuetes

			1 yogur natural

			hojas de menta fresca

			brotes de espinaca

			TRUCO

			El limoncillo o hierba limón tiene un sabor cítrico muy acusado que le da un contrapunto fantástico a las sopas y también es todo un chispazo en ensaladas, curries, marinadas y conservas. Típico de la cocina tailandesa y vietnamita, casa de mil maravillas con la leche de coco, sobre todo cuando se utiliza en platos de pescado, marisco o pollo. 

		

		
			ELABORACIÓN

			Cortar las zanahorias en rodajas. Cortar el limoncillo en trozos pequeños y el jengibre en rodajas.

    [image: P1_10.tif]

			Pochar la cebolla con la mantequilla y 1 cucharada de aceite en una cazuela durante 5 minutos sin que coja color. Añadir el apio y las zanahorias y seguir rehogando otros 5 minutos a fuego bajo.

    [image: P2_10.tif]

			Verter el zumo de naranja, añadir la nata y el agua hasta cubrir las verduras. Añadir sal y cocer a fuego medio durante 40 minutos.

     [image: P3_10.tif]

			Pasado este tiempo, triturar, añadir el jengibre en rodajas y el limoncillo, y volver a cocer otros 20 minutos más. Colar y poner a punto de sal.

    [image: P4_10.tif]

			


		
			ACABADO Y PRESENTACIÓN

			Verter encima de una base hecha a partir de yogur batido, unas gotas de aceite de oliva, cebollino picado, cacahuetes, brotes de espinaca y hojas de menta fresca. Al presentar el plato, se puede acabar con otro hilo de aceite y un poco de cebollino picado.

		

		
	  			  

    [image: 67690.tif]

		  			  

		
			[image: imagen]GARROTÍN DE TOMATE Y VODKA


		

		
			Vicio estival

		

		
			INGREDIENTES

			Para el garrotín de tomate 

			500 g de tomates

			22 g de kétchup

			25 g de concentrado de tomate

			120 g de hielo picado

			45 ml de aceite de oliva

			20 ml de aceite de albahaca

			hojas de albahaca

			sal y pimienta

			25 ml de vinagre de sidra

			 

			Para el aceite de albahaca 

			3 dientes de ajo

			granos de pimienta negra

			hojas de albahaca

			aceite de oliva virgen

			 

			Para el granizado de vodka 

			500 g de agua

			50 g de azúcar

			70 ml de vodka

			1 hoja de gelatina

			TRUCO

			Para hidratar bien la gelatina en hoja antes de usarla, lo mejor es colocarla en un recipiente, cubrir de agua fría y dejar que absorba agua durante 5 o 10 minutos. Después secar, escurrir el exceso de agua y disolver en los otros ingredientes.

		

		
			ELABORACIÓN


			Para el granizado de vodka, calentar el agua con el azúcar, sin que hierva, y agregarle la gelatina hidratada. Añadir el vodka, mezclar, colocar en un recipiente y congelar. Para el aceite de albahaca, introducir todos los ingredientes en un bote de cristal, cubrir con el aceite y dejar macerar un mínimo de 15 días en un sitio que no esté expuesto a la luz. 

    [image: P1_11.tif]

 			Para el garrotín de tomate, cortar los tomates en trozos con piel y pepitas. Introducir en una batidora de vaso y agregarle el kétchup, el tomate concentrado y el vinagre de sidra. Batir durante 1 o 2 minutos y filtrar por un colador fino (si no se quisiera filtrar queda más rústico).

   [image: P2_11.tif]

			Salpimentar y colocar de nuevo en el vaso junto al hielo picado y los dos tipos de aceite, de oliva y de albahaca. Triturar 1 o 2 minutos más.

    [image: P3_11.tif]

			Verter el garrotín de tomate en los vasos donde se quiera servir. Raspar con un tenedor el granizado de vodka. 

   			 

    [image: P4_11.tif]

			


		
			ACABADO Y PRESENTACIÓN

			Servir en copas, colocar una buena cucharada del granizado por encima y unas hojas de albahaca fresca para decorar.
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			[image: imagen]GAZPACHO DE CEREZA


		

		
			Refrigerio estival por excelencia

		

		
			INGREDIENTES

			1 kg de tomates maduros

			25 g de cebolla

			10 g de pimiento verde

			150 g de miga de pan 

			una pizca de ajo 

			100 ml de aceite de oliva virgen extra

		  10 ml de vinagre de Jerez

			200 g de cerezas 

			 

			Además

			100 g de cerezas con rabo para decorar

			200 g de melón

			brotes u hojas pequeñas de albahaca

			TRUCO

			A la hora de comprar los tomates para hacer el gazpacho, deben estar bien maduros y carnosos para que aporten dulzor. Mi tomate preferido para el gazpacho es el tomate pera, la piel no es muy gruesa, tiene mucha carne y un sabor muy equilibrado, no es extremadamente ácido y, sobre todo, tiene muy pocas pepitas. 

		

		
			ELABORACIÓN


     Lavar y deshuesar las cerezas, reservar. Lavar los tomates quitándoles el pedúnculo.

    [image: P1_12.tif]

    Cortar el tomate, la cebolla y el pimiento en dados pequeños.

   [image: P2_12.tif]

			Colocar todos los ingredientes, menos las cerezas en un recipiente, cubrirlo con papel film y dejar macerar en frío durante 8 horas. 

    [image: P3_12.tif]

 			Pasado este tiempo, triturar todo junto. Cuando esté bien triturado, añadir las cerezas, la sal y volver a triturar bien hasta que quede una mezcla homogénea. 

   [image: P4_12.tif]

			

		
		
			ACABADO Y PRESENTACIÓN

			Pasar por un colador si se desea y servir bien frío. Acompañar con unos dados de melón, unas cerezas con rabo y unas hojas de albahaca fresca. 
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				[image: imagen]GAZPACHO DE FRESA Y TOMATE

		

		
			Refrigerio para todas las estaciones

		

		
			INGREDIENTES

			600 g de tomates maduros

			400 g de fresas o frambuesas

			50 g de pimiento rojo

			60 g de pimiento verde

			1,5 g de ajo

			80 g de pepino, sin semillas

			40 g de miga de pan ecológico

			150 ml de aceite de oliva virgen extra

			500 ml de agua mineral

			20 ml de vinagre de Jerez

			12 g de sal gorda

			una pizca de pimienta

			 

			Además 

			fresas o frambuesas

			jamón de pato 

			queso mozzarella 

			rebanadas de pan tostado

			TRUCO

			Según la temporada se puede cambiar la fruta, si no hay fresas quedará estupendo con frambuesas, con melocotón o con cualquier otra fruta que nos guste y que encontremos en el mercado. 

		

		
			ELABORACIÓN


			Lavar toda la verdura, pelar el pepino y quitarle las semillas. Quitar las pepitas a los pimientos.

    [image: P1_13.tif]

 			Cortar en trozos los tomates, los pimientos, el pepino, colocar todo en una cazuela con el resto de los ingredientes (ajo, miga de pan, vinagre, agua, aceite y sal) menos las fresas o frambuesas. Mezclar bien, cubrir con papel film y dejar macerar en la nevera durante 8 horas.
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