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			SABORES CON TRADICIÓN

			DISFRUTA COCINANDO. RECETAS DE FAMILIA

			Zulema y Ana Duato

			LAS MEJORES Y MÁS ENTRAÑABLES RECETAS DE LA FAMILIA DUATO.

			En este libro Zulema y Ana Duato nos darán a conocer la afición familiar por la cocina y por la buena mesa.

			A lo largo de estas líneas, compartirán con todos nosotros sus secretos, los de su madre, sus primos, sus tías… A través de más de ochenta recetas nos mostrarán lo que aprendieron y lo que enseñaron a sus hijos, y las que han alcanzado más éxito y que Zulema ofrece a sus clientes en su restaurante en Valencia. Un libro cargado de anécdotas y recuerdos familiares, pero también de datos útiles.

			Un libro auténticamente familiar, con una edición de lujo y repleto de imágenes, hecho «a fuego lento» entre todos, con la participación de tres generaciones.

			
				ACERCA DE LAS AUTORAS

				
					Zulema Duato nació en 1963 en Valencia. Comenzó a cocinar muy joven, porque siempre prefirió la cocina al salón; los fogones le daban seguridad y libertad. En 1994, junto a su compañero Luis Carlos, abrieron las puertas del restaurante Masía Romaní. Desde entonces, cocina todos los días y lo hace con la ilusión y el respeto del primer día, pero con la experiencia de los años. Sueña con volver a tener un barco y navegar.

				

				
					Ana Duato nació en 1968 y ese día su padre predijo que sería actriz. Desde muy pequeña era observadora, teatrera y silenciosa; muy pronto encaminó sus pasos a la interpretación y, aunque lleva más de treinta años actuando, sigue caminando de puntillas como si fuera una novata. Ana es actriz pero, sobre todo, es amante de la vida en todas sus versiones. Le gustaría tener tiempo para ser médico, panadera, piloto de aviación, abogada de causas perdidas, nadadora profesional o trapecista. En este momento interpreta a Mercedes en la serie Cuéntame cómo pasó.

				

			

			
				ACERCA DE LA OBRA

				
					«Cuando mis hijas se marcharon de casa me di cuenta de que les habíamos inculcado el gusto por la comida. Y empecé a impartirles clases de cocina por teléfono, porque no se llevaron mucho aprendido de casa; todavía eran muy jóvenes. Aún hoy me siguen llamando para preguntarme cómo hacer este o aquel plato, sobre todo las chicas, que han salido más cocinillas que los chicos. Cuando me consultan algo, en especial Ana, Zulema menos…, procuro tener siempre una respuesta.»

				

				ZULEMA BOIX, MADRE DE ANA Y DE ZULEMA

			

		

	
		
			A nuestra madre… 
que también nos enseñó a cocinar.
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					INTRODUCCIÓN
					Recuerdos de familia
				

				Zulema Boix, madre de Ana y Zulema

			

			Mis hijas, Zulema y Ana, fueron desde pequeñas unas niñas muy comilonas. Sobre todo Zulema, que tenía un apetito voraz; Ana comía de manera más comedida. Por suerte, nunca tuvimos el problema de si las niñas comían o no… no hizo falta que les diéramos vitaminas; como decíamos entonces, las llevaban dentro. Y eso que se comía lo que había, gustara más o menos —nada de caprichos— , y lo hacían sin protestar porque creo que sentían placer por la comida. 

			En casa, la tradición por el buen comer viene de mi marido. Cuando nos casamos, sabía que le gustaba comer y, la verdad, yo no tenía mucha idea de cocinar, más bien al revés. Pero fui animándome y vi que sí, que me defendía y cada vez lo disfrutaba más. Fíjate que a mi madre no le gustaba nada cocinar, pero a mí sí; a lo mejor era por llevarle la contraria. 

			Casi siempre había invitados, así que tenía que preparar cenas, comidas… Recuerdo que me decían que la tortilla de patata era mi plato estrella. 

			De todas formas, me gustaba probar recetas de otros sitios. Nos encantaba la pasta, y cuando fui a Italia descubrí una cocina que aquí no era conocida. La pasta en España eran solo espaguetis con tomate, pero fui ampliando mis conocimientos sobre ella y la preparo de mil maneras diferentes. Según dice Joaquín, mi marido, ¡la hago casi, casi mejor que los italianos! 

			También me gusta la cocina francesa, pero me resulta algo pesada con tanta nata, leche evaporada, bechamel… Son platos para ocasiones especiales, pero para diario prefiero la italiana; la encuentro más ligera. 

			No puedo olvidarme de la familia de mi marido, a quien le debo mucho de mi amor por la cocina. Mi suegra era una excelente cocinera y aunque tenían una señora que les ayudaba, con catorce en la mesa cada día siempre había mucha tarea en los fogones. Mª José, una hermana de mi marido, cocina fenomenal, pero la que mejor lo hacía era mi cuñada Mirosi, la madre de Nacho Duato, el bailarín, que tenía unas recetas buenísimas y mucha mano. De hecho, mis hijas han heredado el gusto por la cocina, en buena parte de su familia paterna. Zulema conserva muchas recetas de su abuela y de sus tías, incluso algunas del libro están basadas en platos de ellas, como el pollo trufado.

			A todos nos gusta comer bien, así que fue muy fácil inculcarles el cariño por la cocina. Porque claro, una niña que tiene problemas para comer, pues no le gusta cocinar. Pero este no fue su caso, nosotros hacíamos de la cena un momento especial, todos juntos alrededor de la mesa. ¡Nada de ver la tele mientras comíamos! 

			Con el paso de los años, como todo en la vida, he ido cogiendo experiencia y aprendiendo mucho sobre cocina porque me gusta. Si no aprecias el buen comer, nunca serás una buena cocinera. Cuando oigo «yo en mi casa no guiso», pienso, «pues no sé qué comerán, lo harán todo con microondas».

			Seguimos haciendo platos tradicionales, esos que los jóvenes han dejado de lado, porque requieren tiempo, estar atento… un arroz caldosito, lentejas y, una vez a la semana, paella, que no por ser valencianos nos alimentamos solo de arroz.

			Cuando mis hijas se marcharon de casa me di cuenta de que les habíamos inculcado el gusto por la comida. Y empecé a impartirles clases de cocina por teléfono, porque no se llevaron mucho aprendido de casa; todavía eran muy jóvenes. Aún hoy me siguen llamando para preguntarme cómo hacer este o aquel plato, sobre todo las chicas, que han salido más cocinillas que los chicos. Cuando me consultan algo, en especial Ana, Zulema menos…, procuro tener siempre una respuesta. Ana me dice que soy como un libro de cocina, pero de esos de toda la vida. Las dos alaban lo que hago, aseguran que todo me sale estupendo. Tan solo nos picamos un poco con la paella. Los hijos de Ana dicen que la de su madre es la mejor, pero Ana dice que es la mía; cada madre es insuperable a los ojos de sus hijos. 

			Mis nietos también han cogido el testigo de la cocina. Claudia, la hija de Zulema, que está fuera, dice que parece la cocinera de la casa en la que vive. Y es que, claro, es natural, lo ha visto hacer desde pequeña y no le cuesta. Y los hijos de Ana, sobre todo la pequeña María, que parece que apunta maneras… Y es que en casa todos somos unos disfrutones de la comida, aprendimos a valorarla y a quererla.
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				LA COCINA 
DE DIARIO DE 
ANA Y ZULEMA

				El mercado es una 
actividad maravillosa 
llena de colores, olores 
y vida, que transmite 
optimismo y presenta una 
oferta variadísima para el 
bolsillo y la imaginación.
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				Una receta tiene tantas versiones como autores

				Si te gusta toda la parafernalia que rodea a la elaboración de una receta, te resultará grato tanto el proceso como el resultado.

				Y también tomamos conciencia de que colaboramos para mantener la dieta mediterránea y lo que culturalmente implica. El hecho de cocinar aprovechando los recursos de la naturaleza y disfrutarlos en torno a una mesa ayuda, sin duda, a nuestra salud física y mental. Y si vamos un poco mas allá, indirectamente protegemos nuestro paisaje, fomentando la agricultura, la ganadería y la pesca a través de los mercados locales. Así podemos revalorizar el trabajo del campo y concienciarnos de que protegiendo y respetando el mar preservamos sus especies y a los faenadores que viven de ellas.

				Volviendo a los fogones y a sus numerosos intríngulis, es importante disponer de una despensa con unos mínimos imprescindibles para no tener que llamar cada cinco minutos a casa del vecino.

				Son la base de cualquier receta, los mosqueteros de la cocina, aquellos que persisten cuando ya no queda nada: aceite, sal, azúcar, alguna especia y hierba aromática: pimienta negra, tomillo, pimentón, orégano, laurel, salvia; fideos, arroz, una lata de tomate, harina, lentejas, vinagre, una lata de sardinas o una botella de leche. Aquellos ingredientes capaces de salvar un día, pero que por sí solos no representan la alegría de la huerta.

				Si un día temprano os acercáis a un mercado, creo que repetiréis la experiencia. Todos ellos merecen un voto de confianza. Sonreíd y reconoced en sus vendedores a personas que viven por y para el producto. Preguntad todas las dudas que tengáis; eso no es signo de ignorancia, sino de inquietud. También es una forma de percibir si quien os atiende, entiende. A veces complica el hecho de tener que comprar por kilos, gramos o cuartos. Es mejor hacerlo por unidades y fijarse en la balanza para aprender a medir mejor y también, sin desconfianza, te aseguras de la honradez de tu vendedor.

				El mercado es una actividad maravillosa llena de colores, olores y vida, que transmite optimismo y presenta una oferta variadísima para el bolsillo y la imaginación. Si no estás acostumbrado a comprar en el mercado, es mejor llevar una lista e intentar ajustarse a ella. Aun así resulta inevitable resistirse a las tentaciones.

				… Las frutas, las reconoceréis por su aroma. No es tan importante que sean perfectas como que sean de temporada, recolectadas maduras o que su transporte sea aéreo si vienen de otras latitudes.

				Recuerdo a un vendedor maravilloso que contaba cómo huía de los camiones cargados de frutas y verduras que interesaban a los compradores de las grandes superficies y acudía raudo a los que estos descartaban. Mientras el pequeño comercio busca la idoneidad del producto al día, las grandes superficies calculan que el periodo de caducidad se prolongue al máximo.

				Respecto a la charcutería, las denominaciones de origen, los gustos y las tentaciones marcan por completo la elección; con la carne ocurre más o menos lo mismo. Tiene que existir un entendimiento con tu carnicero y para ello es imprescindible confiar en sus conocimientos sobre los cortes más adecuados para cada preparación, que conozca la trazabilidad del producto: origen, alimentación, sistema de transporte, garantías en la cadena de frío. Y por supuesto, que la higiene sea evidente.

				Cambiando de tercio, nos vamos al pescado. Con este, el olfato resulta fundamental, pero esta sensibilidad para apreciar el frescor de un pescado no siempre es posible. Es cierto que, a veces, si no conoces al vendedor es imposible olfatear las piezas acercando imprudentemente la nariz al mostrador, pero el cristalino de los ojos, el rojo de las agallas, la tersura de los lomos, que la sangre sea roja y líquida o que sus vísceras no estén verdes y marrones y hayan coloreado la carne de verde (sería hiel y amarga lo que toca) son aspectos que os servirán de ayuda para decidir si el pescado está en condiciones óptimas.

				Seguro que todavía faltan infinidad de detalles que nos ayudarían a elegir cada alimento, pero poco a poco iréis captando los matices, las anécdotas, advertencias y placeres de la compra. Llega un punto en que es mejor vivirlo que leerlo. ¡Ánimo!, vale la pena.
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				Espaguetis con almejas

				En nuestra casa, esta receta es siempre motivo de alegría. Nuestro padre cada vez que la come repite: «Es la vez que mejor os ha salido», y es que si hay un plato que defina a nuestros padres es este. Él se sabe la receta de memoria y corrige a nuestra madre si considera que se salta algún paso o ingrediente; la probaron por primera vez en Venecia  durante su viaje de novios y nos ha acompañado toda la vida como un buen presagio. Cada una de nosotras tenemos nuestra particular versión, pero la de nuestra madre prevalece como la auténtica.

				
					4 personas | 35 minutos | dificultad fácil

				

				
					INGREDIENTES

					
							500 g de almejas

							400 g de espaguetis

							2 dientes de ajo

							1 o 1/2 guindilla (según os guste el picante)

							perejil picado fresco (un puñadito)

							aceite de oliva virgen

							vino blanco

							sal gruesa

					

				

				
					ELABORACIÓN

					
							Dejamos las almejas en remojo, para que suelten la arena, unos 30 minutos.

							Ponemos en un recipiente abundante agua a hervir, le añadimos sal gruesa y probamos el agua; si está demasiado salada os fastidiará la receta, así que hacedlo con prudencia. Añadimos la pasta y la cocemos hasta que esté al dente.

							Al tiempo, en una cazuelita disponemos las almejas escurridas y enjuagadas con un chorrito de aceite y otro de vino (si queréis). En cuanto se abran las almejas, las retiramos del fuego.

							En una sartén, doramos los ajos laminados y la guindilla, a fuego lento. Escurrimos la pasta, reservando un poco del agua de cocerla.

							Mezclamos la pasta con los ajos, las guindillas y las almejas, y con todo el juguito que hayan soltado. Removemos, añadimos un poco del agua de cocción reservada, para dejarlos más jugosos, y espolvoreamos con perejil.

							Y sentaos a comer ipso facto o, quizá mejor, estad todos sentados cuando esa sartén llena de amor salga a la mesa.
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					Y también…

					Los espaguetis, como toda la pasta, es un alimento superagradecido. Se puede combinar con mil ingredientes: espárragos, berenjena, salmón… Y siempre queda para chuparse los dedos.
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				Ensaladilla rusa

				Quizás este plato tan sencillo no requiera explicación, pero a nosotras nos gusta incluirlo entre nuestros favoritos y nos sentimos orgullosas de nuestra receta porque es muy fácil y está buenísima. Nos jaleamos cada vez que una se la prepara a la otra, pero nuestra familia nos juzga sin piedad, mientras se la come sin ninguna generosidad. Es un momento crucial, pues no hay ni un solo comentario que se libre de crítica. Nos gusta, nos divierte y nos hace reír. Por descontado, nuestra madre tiene su propia versión, que ha perfeccionado a través de los años, y considera que la nuestra es la típica de bar. Nos lo dice con cierto menosprecio, pero los bares y la ensaladilla son la combinación perfecta.

				
					4 personas | 35 minutos | dificultad fácil

				

				
					INGREDIENTES

					
							4 patatas medianas

							2 o 3 zanahorias

							7 huevos

							1 lata de atún en aceite de oliva (125 g)

							1 lata de atún en escabeche (125 g)

							1 lata de aceitunas rellenas y su jugo (125 g)

							sal gruesa

							sal

							aceite de girasol

							aceite de oliva virgen

							el zumo de 1/2 limón

					

				

				
					ELABORACIÓN

					
							Lavamos las patatas y las cocemos con piel en abundante agua con sal gruesa (no mucha porque si no quedarán saladas); lo ideal es que haya consumido el agua en el momento en que están cocidas. Cocemos también 4 huevos en agua con sal unos 6 minutos.

							Hervimos las zanahorias en agua sin sal 10 minutos; no importa que queden al dente, luego se cortan muy pequeñitas y es irrelevante si están más o menos cocidas. Escurrimos todo, dejamos enfriar y lo pelamos.

							Mientras, preparamos la mayonesa. Cascamos en un vaso el resto de los huevos, añadimos un pellizco de sal y cubrimos con aceite de girasol (unos tres dedos por encima). Empezamos a batir con la batidora desde el fondo y, muy lentamente, vamos subiéndola. Cuando comprobamos que la mezcla está ligada, añadimos poco a poco más aceite hasta conseguir la densidad deseada. Entre medias, le añadimos el zumo, rectificamos de sal y agregamos un chorrito de aceite. Nuestro toque es incorporar una cucharada de mostaza de Dijon y dos de yogur griego.

							En otro vaso medidor colocamos las dos latas de atún escurridas, añadimos dos cucharadas de mayonesa y trituramos. Troceamos las aceitunas y guardamos el líquido, que luego usaremos para rectificar la sazón.

							Una vez fríos la patata, la zanahoria y los huevos, los troceamos. La patata, muy pequeña; no tiene que ser de una forma regular, ya que en muchos sitios la aplastan con un tenedor. La zanahoria, también la partimos pequeñita, lo mismo que el huevo, o lo rallamos. Los añadimos a la mezcla de atún con las aceitunas y, con tiento de no pasarnos, agregamos el resto de la mayonesa y un poco del líquido de las aceitunas; el punto tendréis que decidirlo con vuestro paladar.
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					Nuestros trucos

					Procuramos que todas las patatas tengan el mismo tamaño para que cuezan al tiempo. Es mejor elegirlas firmes, que no se deshagan durante la cocción, como las kennebec, agria caesar… Nos gusta servirla con una nube de mahonesa y con picos o regañás. Todo lo más crujientes posible y ¡¡a disfrutar!!
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				Menestra de verduras

				Este clásico del recetario español tiene una versión en cada región, pueblo, ciudad o casa. Y para más variables, según la temporada y el mercado, los ingredientes también cambian. Es una receta sencilla, y cuanto mejor sea la calidad de las verduras, menos debemos manipularlas; si el producto es fresco, bastaría con cocer al dente cada hortaliza por separado y saltearlas al final con unas tiras de jamón serrano o ibérico. Para acabar, nos gusta ligar las verduras con un caldo suave de ave o con el agua de cocción de alguna verdura un poco espesado. Aunque no creemos que sea mejorable, sí tiene alternativas y os vamos a proponer la nuestra.

				
					6 personas | 35 minutos | dificultad fácil

				

				
					INGREDIENTES

					
							3 o 4 pencas de cardo

							8 alcachofas (nosotras las buscamos pequeñas y con el rabito grueso)

							4 o 5 puerros

							1 manojo de espárragos

							250 g de guisantes sin desgranar o 100 g pelados (aprox.)

							1 hinojo pequeño

							80 g de jamón curado en tiras o daditos

							sal

							aceite de oliva

					

				

				
					ELABORACIÓN

					
							Preparamos primero las verduras: limpiamos el cardo, lo troceamos y reservamos en agua fría. Limpiamos también los puerros y las alcachofas, dejando a estas solo el corazón (en invierno esta verdura es muy tierna y no es necesario retirar la pelusilla interior). Los primeros los partimos en rodajas. De los espárragos solo usamos la parte más tierna. Troceamos el hinojo, retirando la primera capa, y por último desgranamos los guisantes, si no lo están.

							Ponemos agua con sal a cocer en un cazo (solemos probarla y se trata de que se sienta la sal). Cuando comience a hervir, añadimos los cardos. A los 5 o 6 minutos, apagamos el fuego y retiramos, sin escurrir.

							Usamos una cazuela de tamaño idóneo, grande para saltear y pequeña para rehogar (este punto lo recalcamos siempre: la importancia del tamaño del recipiente donde se va a cocinar). En el caso de la menestra deben caber todos, sin estar amontonados.

							Cubrimos los puerros con agua, añadimos una pizca de sal y una cucharada de aceite. Los ponemos al fuego, tapamos y dejamos cocer unos minutos. Luego, vamos agregando las alcachofas y el hinojo, y cuando apenas queda agua, los guisantes, las puntas de espárragos y los cardos escurridos. El objetivo es que se haya evaporado el agua cuando las verduras estén al dente.

							Al final añadimos el jamón que, con el aceite, terminará salteándose. Es un proceso que se debe vigilar de cerca, pues si queda poca agua y la verdura esta aún cruda, hay que bajar el fuego. Y si pasa lo contrario, hay que subirlo al máximo. También podemos retirar agua si es excesiva.
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					Otras formas de presentarla

					Podéis ligar la menestra con un caldo de ave. Lo hervimos y le añadimos poco a poco maicena, diluida en agua fría, hasta conseguir un espesor ligero. También podéis decorarla con huevo duro o poché, pero a nosotras nos gusta tomarla con un puré de patata cremoso, aliñado con aceite y sal.
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				Arroz al horno

				En el recetario de nuestra abuela materna, cuando se refiere al arroz menciona hasta  el día en el que lo cocinaban: los miércoles. El motivo es que en aquellos tiempos las cazuelas de arroz se preparaban en el horno del barrio y, seguramente, cada vecino tendría elegido su día y su hora. 
En casa, cuando éramos pequeños, también llevaban el arroz al horno, y cuando esa cazuela humeante volvía de la calle, tapada con un paño, nos sentábamos a la mesa salivando por el manjar que nos esperaba. Por eso creemos que no hay mejor receta que la de nuestra madre, y esta es la que os vamos a contar. Es única, mejorable, refutable, criticable…, pero para nosotras, el arroz al horno es exactamente así.

				
					6 personas | 1 hora | dificultad media

				

				
					INGREDIENTES

					
							600 g de arroz

							1300 ml de caldo

							6 longanizas mini

							6 morcillas mini

							6 trozos de costilla de cerdo

							100 g de garbanzos

							1 cabeza de ajos y 2 dientes

							aceite de oliva

							3 tomates (medianos o pequeños, tipo raff)

							6 rodajas de patata

							1 cucharadita de pimentón dulce

							sal

					

				

				
					ELABORACIÓN

					
							Sazonamos las costillas y las doramos con los dos dientes de ajo sin pelar en seis cucharadas de aceite en una olla de fondo grueso (acordaos de que el tamaño debe ser proporcional a los ingredientes que vamos a usar). Dejamos que se hagan lentamente, por lo que conviene comenzar esta elaboración con tiempo; mientras podéis hacer otras cosas. También le añadimos, a veces, una cucharada de tomate rallado; aunque es opcional, le da muy buen sabor. Y si el cerdo os huele fuerte, tenemos un secreto: espolvoreamos una pizca de comino; las costillas no sabrán en absoluto a comino, pero desaparecerá ese olorcillo a pocilga.

							Una vez dorada la carne, le añadimos un par de tazas de caldo para que se ablande. Dejamos cocer, y cuando se reduzca el líquido ya estarán tiernas. Escurrimos las costillas y comprobamos si el aceite sigue limpio y transparente. Si es así, será el que utilicemos para el siguiente paso; si está sucio, es mejor retirarlo.

							En una sartén, sofreímos las rodajas de patata (calculamos una por persona, de un grosor de 1 cm aproximadamente) y la cabeza de ajos en el aceite de las costillas. Les damos un par de vueltas y retiramos las patatas y los ajos.

							En la misma sartén calentamos siete cucharadas de aceite (si hay suficiente con el que hemos usado para las patatas, aprovechadlo, si no, añadid el necesario) a fuego lento. Agregamos el arroz, los garbanzos y el pimentón, y rehogamos removiendo unos instantes. Luego, lo pasamos todo a una fuente de barro refractaria, extendemos los ingredientes y repartimos por la superficie los tomates cortados por la mitad, las morcillas y las longanizas (dependiendo de su tamaño, 3 o 6), la cabeza de ajos, las patatas y las costillas.

							Llevamos el resto del caldo a ebullición (debe estar «sentido» de sal —un poco salado—, pues si no el arroz quedará soso), contamos 13 cucharones (el doble y uno más) y los vertemos sobre el arroz. Introducimos la fuente en el horno precalentado a 250° y… la suerte está echada.

							Unos 40 minutos aproximadamente de espera y el arroz estará listo; a los 10 minutos, cuando el caldo esté hirviendo, bajamos la temperatura a 200°. Y cuando queden 10 minutos probamos el grano; si todavía está duro y ya no queda caldo, tapamos la cazuela con papel de plata para crear vapor y que termine de cocerse, sin resecar la superficie, o bajamos la temperatura al mínimo. Y a la inversa, si el grano está cocido y aún le queda caldo, subimos la temperatura para acelerar la evaporación

							Suerte y a disfrutar.

					

				

				
					
						[image: ]
					

					Buena idea

					El caldo puede ser de cocido, ave, verduras o simplemente agua; en los arroces, el aprovechamiento es básico. Cada quien sabe lo que más le conviene. Hay un par de aclaraciones mínimas sobre la elección del arroz: no valen vaporizados ni arroces de grano largo, tiene que ser grano redondo. Y dentro de las diferentes variedades, el bomba da un par de minutos de margen de error; es decir, que si nos pasamos de cocción unos minutos, el grano seguirá firme. Es difícil explicar ese nervio que debe mantener el arroz, aun estando cocido. En Valencia, cuando sobrepasas ese punto, decimos que se ha «empastrado». Es una expresión que define perfectamente el engrudo con el que te vas a encontrar. Por desgracia nos ocurre en ocasiones, y desde luego no tiene arreglo, por eso el arroz bomba, con todos sus detractores, presenta grandes ventajas.
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				Albóndigas de choco

				Lo primero, aclarar que el choco y la sepia es el mismo cefalópodo y se denomina de una forma u otra según la zona de España. En Andalucía lo llaman choco, y esta receta que os proponemos la copiamos de un restaurante cordobés. No pudimos preguntar su elaboración, pero con un análisis exhaustivo llegamos a conseguir unas albóndigas deliciosas y parecidas. La receta no es complicada, aunque se requiere un poco de experiencia en los fogones.

				
					6 personas | 40 minutos | dificultad media

				

				
					INGREDIENTES

					
							5 sepias medianas

							1 ramillete de perejil picado

							1 diente de ajo

							pan rallado

							2 yemas de huevo

							un poco de ralladura de limón

							sal

							pimienta

							harina

					

					PARA LA SALSA

					
							cebolla dulce, 2 o 3 unidades, según tamaño

							la pulpa de 1 tomate

							vino blanco

							una pizca de pimentón dulce

							3/4 de litro de fondo de pescado (también puede ser de ave)

							aceite de oliva

					

				

				
					ELABORACIÓN

					
							Limpiamos las sepias y las picamos finas. Lo hacemos con cuchillo o con picadora, sin llenar demasiado el vaso para que con tres golpes sea suficiente y no se forme una pasta. Añadimos el perejil, la ralladura de limón, el ajo picado, sal, pimienta (en este punto es nuestro gusto el que indica las cantidades) y las yemas, y amasamos.

							Poco a poco, incorporamos pan rallado, lo justo para formar las bolas; si tiene mucho quedarán mazacotes y, al contrario, no podremos moldearlas. Si nos humedecemos las manos con agua, resultará mucho más fácil.

							Para la salsa: sofreímos la cebolla cortada en trozos pequeños con aceite en una olla del tamaño adecuado. Cuando esté dorada, añadimos la pulpa del tomate y unos minutos después, el vino. Aquí os diré que nos gusta añadirle diferentes alcoholes: un chorrito de coñac, Martini, vino de Jerez…, vamos uno por uno y los dejamos reducir. Cuando se evapora el alcohol, agregamos el pimentón, removemos y vertemos el fondo de pescado o de ave. Dejamos hervir al menos 15 minutos y trituramos, aunque esto último es optativo.

							Enharinamos las albóndigas y las freímos en aceite. No hay que dorarlas en exceso, apenas lo suficiente para sellarlas. Una vez fritas, las agregamos a la salsa, dejamos cocer unos 10 minutos y listo. La salsa irá espesando poco a poco con la harina de las albóndigas. A nosotras nos gusta acompañarlas con unas patatas fritas.
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					Buena idea

					Queremos aclarar que los cefalópodos congelan bien, por ello si en el mercado tenéis ocasión de comprar, hacedlo sin miedo. Pedid que os los limpien y los congeláis en bolsas de 3/4 de kg. De esta manera los tendréis listos para el día que os sintáis con ganas de cocinarlos.
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				Merluza Fuenterrabía

				Si nos preguntaran por qué receta apostaríamos para salir airosas de cualquier compromiso, no lo dudaríamos: merluza Fuenterrabía. Durante muchos años, los jueves comíamos en casa de nuestros abuelos y el menú invariablemente era merluza. Siempre terminábamos diciendo que estaba mejor, incluso, que la semana anterior; aún hoy, cuando cocinamos este plato, le ponemos un cariño especial y nos trae muchos y buenos recuerdos. Hoy os queremos contar esta sencillísima receta elaborada exactamente al estilo de nuestra abuela.

				
					4 personas | 35 minutos | dificultad fácil

				

				
					INGREDIENTES

					
							4 lomos de merluza de 150 g cada uno

							mayonesa (mira la receta de la ensaladilla rusa y hazla igual)

							sal

							pimienta

					

					PARA LA SALSA DE TOMATE

					
							1 ½ kg de tomate natural o 1 lata de tomate triturado de 250 g o 1 lata de tomate frito de 125 g

							12 pimientos del piquillo

							sal

							azúcar

							aceite de oliva

					

				

				
					ELABORACIÓN

					
							Si la salsa de tomate es casera, nosotras elegimos tomates maduros, los partimos por la mitad y los escurrimos. Es muy sencillo, solo tenéis que apretarlos y así obtienes la pulpa más fácilmente. Luego, la ponemos en una cazuela con tres cucharadas de aceite y la cocemos despacio; es un proceso lento en el que sazonamos al final de la cocción (este se reconoce porque el aceite sube a la superficie).

							Según el grado de acidez del tomate añadimos más o menos azúcar. Por último, agregamos la sal y seis pimientos del piquillo. Trituramos y ya tenemos la salsa; a veces queda un poco picante, dependiendo de los pimientos, pero es parte de su gracia.

							Luego preparamos una mayonesa. Le añadimos el resto de pimientos del piquillo y trituramos de nuevo (al incorporarlos es mejor trocearlos. También podéis saltearlos antes con ajetes).

							Una vez tenemos listas las dos salsas, salpimentamos los lomos de merluza y los ponemos con la piel hacia abajo en una sartén con un hilo de aceite. Los sofreímos 3 o 4 minutos y, sin darles la vuelta, apagamos el fuego y tapamos 3 minutos más. Pasamos los lomos a la placa del horno, los cubrimos con la mayonesa de piquillos y gratinamos hasta que se dore la superficie. En unos 5 minutos estarán listos.

							Disponemos la salsa de tomate en los platos o en una fuente, colocamos encima los lomos de merluza y a comer.
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					Así estará deliciosa

					A nosotras nos gusta sustituir el azúcar para freír el tomate por mermelada, también de tomate; así se endulza y además le damos más intensidad de color.
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