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7IntroducciónDe un tiempo a esta parte, se oye hablar mucho de comfort food, pero ¿a qué nos referimos con ese término? A bote pronto, podría aplicarse a lo que comemos cuando llegamos a casa después de un día duro,  o a los platos que preparamos sin pensarlo demasiado. También podrían ser las recetas que nos llevan de vuelta a la infancia, o bien esa comida especial con la que siempre nos damos un atracón, incapaces de resistirnos a su hechizo evocador.Alimentar el alma, no complicarse la vida, apelar a la nostalgia, darse un homenaje: todo esto cabe en la idea de comfort foodylo reconocemos al instante. Más difícil, sin embargo, resulta determinar cuáles son los platos que mejor representan y aúnan esos aspectos. La idea de comfort food de una persona puede ser todo un reto para otra. Es algo muy personal, inseparable de la biografía personal, la familia, los recuerdos e incluso la aleatoria idiosincrasia del paladar humano. También es algo culturalmente específico. El sándwich de queso derretido de un niño puede ser la pesadilla de otro. Lo mismo sucede con el adulto que, años después, prepara ese sándwich para evocar al niño que fue. Macarrones con queso, ramen de pollo, san jacobos, salchichas con puré de patata, pizza, sopa de pollo con fideos, lentejas, platos de cuchara, empanadillas: seguramente estos platos encarnan a la perfección la idea de comfort food de muchas personas, pero sería imposible ponerlas a todas de acuerdo en uno solo. Intentar acotar una lista de recetas que cumplan ese criterio es un empeño tan resbaladizo como un bol de fideos. Y, sin embargo, por muy novedosa que sea su elaboración, esos fideos siempre tendrán un punto nostálgico, y en esta capacidad de un plato para resultar evocador y sorprendente a la vez radica nuestra interpretación de comfort food. Por eso sugerimos recetas que son a un tiempo sencillas y creativas, familiares e innovadoras, reconfortantes y reveladoras.La noción de comfort food también tiene mucho que ver con nuestro periplo personal y las vivencias que hemos ido reuniendo por el camino. En COMPARTIR, lejos de intentar abarcar todo el espectro de la «comida reconfortante», hemos querido ceñirnos a un territorio conocido que es la suma de todos los territorios que hemos recorrido cada uno de nosotros. Entre los cuatro —Yotam, Helen, Verena y Tara—, cubrimos buena parte del planeta. Las influencias de Yotam beben de Italia y Alemania (por sus padres), Jerusalén y Ámsterdam (donde vivió y llegó a comer su peso en croquettes) y, cómo no, Londres. Las de Helen se extienden desde China (porsus abuelos), Malasia yMelbourne (donde se crió) hasta el oeste de Londres. Los dominios de Verena incluyen Alemania y Escocia, así como Nueva York (donde se formó) y ahora Londres. Tara es una londinense de pura cepa, pero la cantidad de tahina, berenjenas, limones, queso feta y aceite de oliva que han pasado por sus manos en los últimos veinte años la convierten en toda una experta en la cocina de Oriente Próximo. 







8Comparar nuestras trayectorias personales nos ha servido para comprender el vínculo entre comida reconfortante y desplazamientos, entre comida reconfortante e inmigración. Cuando nos instalamos en un lugar desconocido, hacemos dos cosas: adoptamos (y adaptamos) la cultura y la tradición culinaria del lugar que nos acoge y nos aferramos a la cultura y la tradición culinaria del lugar que hemos dejado atrás.Los aspectos prácticos también influyen lo suyo. No podemos llevar a cuestas nuestra habitación de la infancia, el sofá de casa ni el pinar donde solíamos ir de pícnic. Sin embargo, si añoramos el caldo de pollo, las lentejas con arroz o los macarrones que nos hacían los mayores cuando necesitábamos mimos, podemos intentarrecrearesos platos. Son objetos de apego comestibles, y nada nos devolverá de un modo tan vívido a ese abrazo de la infancia como preparar esa sopa, esas lentejas o esos macarrones. No cocinamos ni comemos en el vacío, así que, una vez hecho el plato, lo habitual es compartirlo con otra persona, ya sea nuestra nueva familia, un amigo o un vecino. Es entonces cuando entra en juego el efecto dominó. Lo que había empezado como un abrazo metafórico se convierte en una receta que alguien pide repetir, prepara para sí mismo y comparte con otro grupo de personas.Este proceso ocurre a escala global, lo que explica que un cocinero curioso pueda dar la vuelta al mundo desde su cocina. También explica que la comida italiana esté tan ligada a la estadounidense, o que podamos comprar sushi y algas, pizza y pasta, chana dal y hojas de curri en el mismo supermercado. Creemos que, cuando se hace de una manera consciente, cabal, entusiasta y respetuosa, no se trata de una apropiación, sino de una apreciación cultural. Eso es lo que comfort food significa para nosotros: platos que hablan de nuestros viajes y de todas las vivencias asociadas a ellos. Este libro pretende ser una celebración de los desplazamientos, la inmigración, la familia, el hogar… lo humano, en definitiva. Hay otras definiciones de comfort food, ninguna mutuamente excluyente, que hablan de las sensaciones que despiertan ciertos platos en nosotros: el efecto saciante de los carbohidratos, la naturaleza balsámica de una buena sopa. También pueden aludir a las circunstancias que rodean la experiencia de comer: la dicha de compartir mesa con amigos, o todo lo contrario: la comodidad  de comer a solas, de espaldas al mundo. A menudo, todo se reduce a la comida que mejor encaja en un momento y lugar determinados. Eso explica por qué comer un helado en pleno verano en un banco del parque puede ser tan maravilloso como degustar una copa de vino tinto y un pollo asado dentro de casa un día invernal, mientras las ventanas de la cocina se empañan de vapor. 
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11Que un plato resulte reconfortante tiene tanto que ver con cómo, dónde y con quién lo comemos como con los alimentos en sí. Es algo sobre lo que vale la pena reflexionar mientras escoges las recetas que te apetece probar y hacer tuyas. Esperamos que te acompañen, reconforten y brinden consuelo siempre que lo necesites. UNO: CON QUIÉN COMEMOSDetrás de un plato reconfortante suele haber una relación, un vínculo único. La sopa de pollo con fideos causará una mayor impresión en quienes recuerdan haberla comido de pequeños, preparada por unas manos queridas. Del pastel de carne al mapo tofu, de la sopa de albóndigas de matzá al mulligatawny,ydel merengue a la tarta marmolada, cada uno de nosotros asocia un sentimiento a la experiencia de comer determinados platos. Quizá deberíamos hablar de «comida evocadora» o «intergeneracional». Una de las mejores cosas de vivir en sociedad es que se establecen relaciones dinámicas y porosas: las ideas fluyen y evolucionan al pasar de una persona a otra. A nosotros nos ocurre a todas horas. Este libro es la obra de cuatro catacaldos —Yotam, Helen, Verena y Tara— y cada uno de nosotros ha aportado sus propios recuerdos, niñez y viajes a la (por suerte) gran mesa común. Pero lo que inicialmente «pertenecía» pronto pasó a formar parte del bagaje culinario de otro. Tara y Verena preparan la ensalada sedosa de salmón y calabacín de Helen tan a menudo que ahora sus amigos se refieren a esa receta como «los calabacines sedosos de Tara y Verena». Cuando distintos alimentos comparten olla, cada uno de ellos conserva su propia identidad al tiempo que absorbe el sabor de los demás. Es un intercambio que sucede tanto dentro como fuera de la cocina. Fuera de la cocina, se le llama crisol de culturas; dentro, recibe el nombre de estofado, potaje o asado. Es el caso de las lentejas que toman el sabor ahumado de las salchichas en nuestras lentejas con salchichas, o los trozos de tofu que comparten olla con la panceta confitada con soja. Este intercambio también puede darse entre dos platos aparentemente dispares. Cuántas veces hemos descubierto conexiones insospechadas entre recetas que cada uno de nosotros considera «suyas». Puede que el pollo asado de la tía Pauline de Helen o su boloñesa no sean los mismos que Yotam comía de pequeño, pero el primer bocado de cada uno de estos platos despertó en su mente una sensación familiar que evocaba su propia experiencia, una especie de lenguaje universal culinario.Este intercambio de platos a una escala mucho mayor, a través de la inmigración, es el alma de COMPARTIR. Piensa en el currI. ¿Qué te viene a la mente? No es una pregunta ociosa. ¿Ves un sabroso ysencillo pollo guisado con mantequilla o un vindaloo de cerdo picante al estilo de 







12Goa? ¿Un curri massaman tailandés o un rendang indonesio, un rogan josh de Cachemira o ese invento que es el pollo tikka masala?Si no existe un solo tipo de comida reconfortante, tampoco existe un curri. En esas dos sílabas cabe un amplio abanico de platos, reflejo de cientos de años de historia, política, viajes y colonialismo. Pocos platos tienen tanta miga, y aquí encontrarás varios de nuestros curris preferidos, como el de langostinos y espárragos con cúrcuma, el de atún con citronela y galanga o el pollo con hojas de lima y fideos.DOS: POR QUÉ COMEMOS¿Por qué nos reconforta comer y cocinar? La mayor parte de nosotros vivimos en un mundo caótico y frenético. Aparte de los consabidos retos cotidianos —compaginar trabajo y familia sin morir en el intento—, a menudo nos falta una institución o conjunto de tradiciones a los que aferrarnos. Los alimentos suelen estar demasiado procesados y envasados: a veces no reconocemos los ingredientes de un bocadillo, las fresas no huelen a nada y jamás veremos a la vaca que nos da la leche. Además, la tradición de cocinar y compartir mesa pierde terreno frente a los «apaños rápidos» y las comidas «sobre la marcha». Cocinar de verdad, con ingredientes de verdad, es una forma natural de reconectar con el entorno, con nuestros semejantes y con nosotros mismos. Por eso algunos tenemos más libros de cocina de los que nunca leeremos, o planificamos la cena mientras almorzamos, o cocinamos cuando estamos contentos ycomemos cuando estamos tristes, o damosde comer a los demás para demostrar que nos importan.A veces, todo se reduce a algo más sencillo: la posibilidad de cerrar la puerta y poner no sólo una deliciosa comida sobre la mesa, sino también algo de sentido y coherencia en nuestro mundo. Cuando eso sucede, lo que buscamos no es la novedad, sino algo familiar o, como diría Laurie Colwin en Una escritora en la cocina, «el plato de siempre»: «Cuando la vida se pone cuesta arriba y el día ha sido largo, la cena ideal no se compone de cuatro pases impecables […], sino más bien de un plato reconfortante y sabroso, fácil de digerir; algo que nos haga sentir protegidos, aunque sólo sea durante un par de minutos.»Todos tenemos una lista de platos que nos brindan esa sensación de seguridad. Para Helen, son unos sabrosos huevos al vapor. Para Tara, la reina del batch cooking, es un táper con crema de berenjena, pimiento rojo y tomate al horno. Yotam tal vez elija unas albóndigas de pollo, mientras que Verena preparará una frittata de puerro y tomate a la cúrcuma. Nos hemos asegurado de que COMPARTIR esté repleto de recetas que transmitan esa sensación de sencillez y familiaridad.
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15A veces, ni siquiera es un plato completo, sino una salsa o condimento. Una cucharada de zhoug, nuoc cham, tahina verde, salsa de chile y jengibre o alioli basta para imprimir una sensación de familiaridad a cualquier plato. Cuando Helen confesó en Instagram que nunca viajaba sin un bote de chile en aceite, le llovieron confesiones similares de otros viajeros. El extracto de levadura Marmite era uno de los amuletos culinarios más populares, al igual que el Tabasco, la mostaza Colman’s o los pepinillos Branston. Cohesionar, brindar consuelo, sentirnos anclados y seguros: he aquí algunas de las razones por las que cocinamos y comemos. Para muchos, la comida es también una forma de demostrar afecto. Es algo que ocurre a diario —cada vez que le preparamos la cena a alguien—, pero también suele estar en el centro de las ocasiones especiales, cuando preparamos una comida especial el día de San Valentín, horneamos una tarta para un cumpleaños o intentamos ayudar a alguien que está pasando un mal trago. Para nosotros, quizá no haya nada más reconfortante y balsámico que una sopa de albóndigas de matzá servida en un gran cuenco por alguien que no quisiera verte triste.La mayoría de las veces, no comemos sólo para saciar el apetito. «Cuando escribo sobre el hambre —afirma M. F. K. Fisher en El arte de comer—, en realidad escribo sobre el amor y el hambre de amor, sobre la calidez y la necesidad [. . .], forman parte de lo mismo.»TRES: QUÉ COMEMOSAl ahondar en el «quién», el «porqué» y el «cómo», quizá estemos rizando el rizo. El concepto de comfort food es tan amplio y variado que el quid de la cuestión bien podría residir en el «qué». Sopa de pollo con fideos, pasta gratinada, pollo rebozado, macarrones con queso, el chocolate en todas sus formas, pasteles y helados. No hay dos listas de alimentos reconfortantes idénticas, pero sí tres constantes que saltan a la vista: carbohidratos, grasa y azúcar. De todas las definiciones existentes de comfort food, la que menos nos convence es la que califica estos platos de «transgresión», «placer culpable», lo que comemos «cuando nadie nos ve». Por supuesto, todos tenemos días en los que podríamos darnos menos caprichos, pero etiquetar ciertos platos como buenos o saludables frente a otros malos o «quitapenas» no tiene mucho que ver con nuestra idea de comfort food. Podemos sentirnos tan reconfortados con las patatas, las tortitas, la pasta y la bollería como con las ensaladas, las sopas  y los guisos. A decir verdad, no hacemos distinción alguna —por lo menos de forma consciente— entre un plato de linguinecon mantequilla de misoynuestros fideos de té verde con aguacate y rabanitos.







16Sin embargo, es interesante observar lo que ocurre en nuestro cerebro —de forma inconsciente— cuando comemos algo rico en azúcar o hidratos de carbono. ¿Por qué recurrimos con tanta frecuencia a determinados grupos de alimentos cuando necesitamos un consuelo instantáneo?En el caso del azúcar, por ejemplo, es útil situar el consuelo como lo opuesto al estrés. ¿Por qué abusamos de cierto tipo de alimentos cuando estamos sometidos a presión? Cuando el cerebro percibe estrés, se activa el hipotálamo, que no sólo controla el apetito,  sino que también determina si debemos «luchar», «huir» o «comer».  Lo último que deberíamos hacer, en pleno pico de estrés, es darnos  un atracón. En otras palabras, cuando nos persigue un león, sea real  o no, escondernos debajo del nórdico y devorar una chocolatina no es la mejor estrategia de supervivencia.Sin embargo, una vez que hemos escapado del peligro —el león se ha marchado y ya no estamos estresados—, experimentamos un pico de cortisol que incrementa notablemente la apetencia de azúcar. En realidad, tiene su lógica reponer cuanto antes la energía gastada en luchar o huir del león. Además, nuestros sentidos estarán especialmente despiertos, de modo que la chocolatina (o el pudin de higos y chocolate de Verena) nos sabrá aún más dulce y delicioso que si no hubiésemos sufrido ese estrés.El azúcar no sólo inhibe el cortisol inducido por el estrés, sino que también estimula la liberación de opioides, sustancias químicas que nos brindan sensación de bienestar. La dopamina es otra de las sustancias químicas que aumentan con el consumo de alimentos reconfortantes. Al igual que pasa con las alertas del móvil, es difícil resistirse a esos alimentos. Guardar la mousse de chocolate a medio comer para el día siguiente sería lo más racional, pero nuestro cerebro no está programado para reaccionar así.A lo mejor seguimos rizando el rizo. Puede que todo se reduzca a algo tan sencillo como un solo ingrediente clave: la patata, por ejemplo, que nunca falla, la hagas como la hagas: patatas asadas crujientes con romero y za’atar, patatas nostálgicas al estilo indonesio o un aligot al ajo. ¿Puede que sea ese el secreto? Si no es una patata, ¿podrían ser unos huevos, un plato de pasta, de arroz, unas galletas?Y, si no es un ingrediente clave, ¿puede que el secreto de la comida reconfortante resida en su aroma? ¿Hay algo más irresistible que el olor del pollo asado o una hornada de galletas de brownie recién hechas? ¿O será la textura? Ahí está, sin ir más lejos, la aterciopelada suavidad de un mulligatawny. ¿O será el contraste de texturas? No hay más que pensar en los fritos, crujientes por fuera y tiernos por dentro, como los falafels de soja verde y kimchi o los buñuelos de langostinos. ¿Y si la textura satinada de los fideos de té verde, la tierna carnosidad de 
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18la berenjena sedosa al vapor, la jugosidad del pollo al estilo oriental o la dulce cremosidad de unas natillas al horno no fueran sino el equivalente comestible de un baño caliente o un nórdico de plumas?Puede que lo que entendemos por comfort food sea el compendio de todas estas cosas. Pero lo que nunca debería ser es un motivo para sentirnos mal. Hay muchos leones ahí fuera: no consientas que tu dieta se convierta en otro. CUATRO: CÓMO COMEMOSSentarse en el sofá con una tarrina de helado, comer un burrito con las manos en un ajetreado mercadillo, sentarse en un banco a degustar unos fideos con palillos: ¿Puede que otro aspecto clave de la comida reconfortante sea cómo la comemos? Teniendo en cuenta la cantidad de platos de ese tipo que se sirven en un bol, no parece una idea descabellada. Tal vez tenga que ver con la forma ergonómica del cuenco, que parece hecho para rodearlo con las manos y refuerza la idea de solaz y consuelo, así contenga unos fideos ramen exprés o unas gachas de avena con canela. ¿Acaso no resulta más acogedor un cuenco con cuchara que un plato con cuchillo?Y qué decir del placer de comer con las manos. Hacerlo, sobre todo en compañía de otras personas, puede ser una señal de confianza, de que nos sentimos a gusto. ¿Cuántas comidas comunitarias empiezan partiendo y compartiendo el pan, pasándolo de mano en mano? Hay tantas formas de envolver alimentos en un pan plano a lo largo y ancho del mundo que todo apunta a una costumbre universal. Otros envoltorios populares son las hojas de lechuga, de parra, de plátano, etcétera. También comemos con las manos unas pakoras de coliflor y calabaza, unas empanadillas de patata, queso y chermoula o un rugelach de puerro y queso al za’atar.Ciertos platos y cómo los comemos —ya sea de pie frente a un tenderete, sentados en el suelo o reunidos en torno a una mesa— se asocian con celebraciones multitudinarias. Son los platos que preparamos para las fiestas, donde cada comensal se sirve por su cuenta. De este modo, se comparte no sólo la comida, sino también el recipiente. Las recetas que más éxito tienen en cualquier reunión suelen aunar las características de la comida reconfortante. Para sentirte bienvenido, nada como ver una mesa con fuentes rebosantes de manjares dispuestos para que cada uno se sirva. Lo mismo se aplica a las comidas familiares, sobre todo si hay niños, o a los platos con distintos elementos que se sirven por separado para que cada cual escoja según sus preferencias, como la boureka con espinacas o las albóndigas con nuoc cham. La forma de comerlos los vuelve aún más apetecibles yreconfortantes.







19Los platos que se preparan en una sola olla o bandeja poseen un atractivo similar por la promesa de simplicidad que entrañan. Su preparación no es estresante, como tampoco lo es ponerlos sobre la mesa y dejar que cada cual se sirva, delegando en los comensales la decisión de poder echarse otra cucharada de las judías carilla que acompañan al hinojo asado con bacalao, o la picada de aceitunas del salmón asado a la puttanesca.A veces no nos apetece comer en compañía, sino cenar a solas en una cocina desierta, donde no se oiga sino el chisporroteo de la sartén de la que saldrá una ración individual de algo delicioso. «Cenar a solas es uno de los grandes placeres de la vida», escribe Laurie Colwin en Una escritora en la cocina. «No hay duda de que cocinar para uno revela la cara más peculiar del ser humano. La gente miente cuando le preguntas qué come estando sola. Una ensaladita, dicen. Pero basta con apretar un poco las tuercas para que confiesen la verdad: desde sándwiches de mantequilla de cacahuete y panceta que se fríen y bañan en salsa picante hasta espaguetis con mantequilla y mermelada de uva.»Sin embargo, por más que estemos a solas en la cocina o el sofá, nosotros creemos que nunca estamos verdaderamente solos. Compartimos el espacio en el que preparamos y comemos los alimentos con todos aquellos que nos han precedido. A algunos los conocemos en persona —forman parte de nuestro bagaje personal y los llevamos con nosotros— y a otros los conocemos a través de las palabras que escriben o las recetas que comparten y que acabamos haciendo nuestras. Tanto la comida como las palabras tienen el maravilloso poder de establecer vínculos entre las personas. En el fondo, todo se reduce a eso. Deseamos de corazón que estas recetas os resulten, como a nosotros, familiares y estimulantes, nostálgicas  y novedosas, creativas y reconfortantes.
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Huevos, crepes, tortitas
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22Si una tortita y una crepe tuvieran un hijo, ¡el resultado sería un Dutch baby! Esta delicia hojaldrada que se hornea en una sartén también tiene algo de suflé. Al parecer, se bautizó así a principios del siglo xx en Seattle, donde el dueño de un restaurante familiar preparaba unas tortitas alemanas (o Deutsch). El niño que las comía no lograba pronunciar la palabra Deutsch, así que Dutch se quedaron. Son perfectas para un brunch o una cena rápida y harán las delicias de los más pequeños.Para 4 personasPrecalienta el horno a 200 °C con ventilador.En una fuente refractaria de 20 × 30 cm, pon todos los ingredientes de los tomates asados salvo la albahaca, con ¾ de cucharadita de sal y una buena pizca de pimienta, y mezcla bien. Hornea durante 30 minutos, removiendo un par de veces durante la cocción, hasta que la salsa se caramelice un poco y los tomates se reblandezcan sin que lleguen a deshacerse. Retira del horno y deja que la mezcla se atempere antes de incorporar las hojas de albahaca. Mantén el horno a 200 °C con ventilador.En un bol grande, mezcla la harina, el parmesano, el tomillo, la mostaza en polvo, media cucharadita de sal y una pizca de pimienta. En un bol aparte, bate los huevos y la leche y vierte esta mezcla sobre los ingredientes secos. Mezcla y reserva. Fríe las lonchas de beicon a fuego moderado en una sartén refractaria grande, de unos 28 cm de diámetro y 5 cm de profundidad, durante cerca de un minuto por cada lado, sin dejar que se hagan del todo. Pasa las lonchas a una fuente, dejando la grasa que hayan soltado en la sartén. Añade el aceite de oliva y calienta durante un minuto, agitando la sartén en círculos para que cubra el fondo. Con cuidado, vierte toda la masa en la sartén de golpe. Apaga el fuego, cubre con las lonchas de beicon y espolvorea con el cheddar. Lleva al horno enseguida y deja que se haga durante 25 minutos, hasta que los bordes del Dutch babyse doren e inflen mientras el centro se mantiene tierno y semilíquido. Resiste la tentación de abrir el horno durante los primeros 15 minutos de cocción, ¡o se hundirá!Retira el Dutch baby del horno y pásalo con cuidado a una fuente. Si es necesario, ayúdate de una espátula para sacarlo de la sartén. Córtalo en cuartos y sírvelo acompañado de los tomates asados. 160 g de harina de trigo20 g de parmesano, rallado fino1 ½ cdas de hojas de tomillo, picadas gruesas2 cdtas de mostaza inglesa en polvo4 huevos420 ml de leche10 lonchas de beicon1-1 ½ cdas de aceite de oliva 40 g de cheddar, rallado sal y pimienta negraTomates asados380 g de tomates cherry 6 ramitas de tomillo1 diente de ajo grande, prensado2 cdas de aceite de oliva1 ½ cdas de vinagre balsámico1 cda de azúcar de caña rubio1⁄8 de cdta de guindilla en copos10 g de hojas de albahaca, troceadas a manoDutch baby con tomates asados
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25¿Cuál es tu relleno de sándwich preferido? Verena lo tiene claro: huevos con berros. He aquí su homenaje a todo un clásico de la cocina británica. El título rebaja la elegancia de este plato, algo que nos gusta.Adelántate: puedes preparar el alioli hasta tres días antes y guardarlo en la nevera. En cuanto al pesto, rebautizado como «cresto» por nuestro colega Clodagh, es mejor hacerlo el mismo día.Para 4 personasLleva a ebullición un cazo con agua. Introduce los huevos con cuidado y hierve durante 7 minutos. Con una espumadera, sácalos y pásalos por el chorro de agua fría. Cuando estén templados, pélalos y reserva. Mezcla en un robot de cocina los primeros cinco ingredientes del alioli, media cucharadita de sal y una buena pizca de pimienta. Tritura brevemente, sólo para integrarlos. Mezcla los dos aceites en un vaso alto y, con el motor en marcha, añádelos despacio a la mezcla anterior y tritura hasta obtener una textura lisa y satinada. Pasa el alioli a un bol pequeño, incorpora el suero de mantequilla y refrigera. Limpia el robot de cocina. Prepara el pesto. Calienta una sartén pequeña a fuego alegre y marca el jalapeño durante 3-4 minutos, hasta que se chamusque aquí y allá. Cuando esté lo bastante templado para manipularlo, retira las semillas (opcional) y pícalo grueso. Tritúralo en el robot de cocina, junto con los demás ingredientes del pesto y ¼ de cucharadita de sal, hasta obtener una salsa homogénea (aunque no pasa nada si quedan algunos tropezones). Pasa el pesto a un bol y reserva. Para servir, cubre la base de una fuente con el alioli y dispón encima los huevos cortados por la mitad. Sazona con un pellizco de sal marina en escamas y una pizca de pimienta, y reparte el pesto alrededor de los huevos. Con unas tijeras de cocina, corta los tallos de los berros, aprovechando los dos tercios superiores, y esparce por encima de los huevos. Riega con un chorrito de aceite de oliva y sirve con el pan rústico, si así lo deseas.8 huevos, a temperatura ambienteAlioli1 yema de huevo1 diente de ajo, prensado2 cdtas de mostaza de Dijon 2 cdtas de zumo de limón1 cdta de sirope de arce50 ml de aceite de oliva, y un poco más para servir50 ml de aceite vegetal50 ml de suero de mantequilla (o kéfir) sal y pimienta negraPesto1 chili jalapeño grande (30 g) 25 g de pistachos, tostados 50 g de berros1 diente de ajo, picado grueso5 g de cebollino, picado grueso 75 ml de aceite de oliva1 cdta de zumo de limónPara servir1 envase de berros frescospan rústico cortado en rebanadas y tostado (opcional)sal marina en escamasHuevos con berros







26Helen se crió en Malasia, por lo que el nasi lemak es un sabor que asocia a la infancia. Estos paquetitos de arroz hervido en leche de coco, pasta picante de sambal, huevo duro y pepino se sirven envueltos en hojas de plátano sobre papel de diario y se venden en casi cualquier esquina. La que sugerimos no es una receta canónica,  ni mucho menos, pero se inspira en el nasi lemak. Por su parte, la unión del huevo y la salsa de tomate en la sartén evoca las shakshukas con las que se crió Yotam. Sirve este plato con arroz, pan plano o cualquier otro pan que te guste. Adelántate:  puedes prepararlo con antelación, hasta el punto en que se cascan los huevos y se incorporan al sambal, pues se conserva bien en la nevera durante tres días.Para 4 personasEn una sartén pequeña, calienta a fuego moderado-bajo las semillas de hinojo y cardamomo y el clavo de olor. Tuesta durante  unos 2 minutos, hasta que desprendan su aroma, y luego muele la mezcla en una picadora o mortero. Añade la canela y el curri y reserva. En una cazuela grande (de unos 26 cm de diámetro) provista de tapa, calienta a fuego alegre 3 cucharadas de aceite. Añade las semillas de mostaza, 10 hojas de curri y deja que se hagan durante un minuto, hasta que las semillas empiecen a abrirse. Incorpora la cebolla y sofríe durante 7 minutos, removiendo a menudo, hasta que empiecen a tomar color. Añade el jengibre, el ajo, los tallos de cilantro y el tomate cherry y sofríe durante 5 minutos más antes de agregar las especias molidas. Deja que se hagan durante 2 minutos, hasta que liberen su aroma, e incorpora el sambal oelek, el tomate triturado, el tamarindo,  el agua, el azúcar y una cucharadita y cuarto de sal. Remueve y luego lleva a ebullición. Baja el fuego y mantén un hervor suave durante  unos 20-25 minutos, con la cazuela destapada, hasta que espese. Casca los huevos sobre el sambal y salpimienta. Tapa la cazuela y deja hervir durante 7-8 minutos, hasta que la clara haya cuajado pero la yema siga tierna. Mientras tanto, calienta la cucharada restante de aceite en una cacerola pequeña a fuego moderado. Saltea el resto de las hojas de curri durante cerca de un minuto, hasta que liberen su aroma, y aparta del fuego. Cuando los huevos estén hechos, riega la shakshuka con  el aceite y las hojas de curri fritas, espolvorea con las hojas de cilantro y sirve. 1 ½ cdta de semillas de hinojo 2 clavos de olorlas semillas de 2 vainas de cardamomo½ cdta de canela molida1 ½ cdas de curri suave en polvo 60 ml de aceite de oliva½ cdta de semillas de mostaza negra20 hojas de curri1 cebolla roja, cortada por la mitad y luego en juliana fina (160 g)10 g de jengibre, pelado y rallado fino5 dientes de ajo, prensados10 g de cilantro: pica los tallos finos y reserva las hojas para servir150 g de tomates cherry pera o comunes2 cdtas de sambal oelek1 lata de 400 g de tomate triturado 100 ml de pasta de tamarindo tailandesa300 ml de agua15 g de azúcar de palma o azúcar de caña rubio 5 huevossal y pimienta negraShakshuka con sambal de huevo
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29Esta receta está inspirada en la que nuestra amiga Shehnaz Suterwalla improvisó al final de una fiesta de Nochevieja para animar a los trasnochadores cuando el sol ya despuntaba. Su versión recordaba a los revueltos que le preparaba su madre en Bombay, mientras que la nuestra se parece más a una frittata, con la ventaja de que puede comerse tibia o a temperatura ambiente (ya sea a mediodía o a medianoche). Sírvela tal cual o como relleno de un pan plano.Zhoug: si puedes, dobla la cantidad de esta pasta de especias yemení. Se conserva durante 2 semanas en la nevera y es el condimento perfecto para verduras asadas, huevos y carne o pescado a la plancha.Para 4 personasSi vas a preparar el zhoug, tuesta las semillas de comino y cardamomo y los clavos de olor en una sartén pequeña a fuego moderado durante 2-3 minutos, hasta que liberen su aroma. Tritura someramente en la picadora o mortero y pasa la mezcla a un robot de cocina. Añade los demás ingredientes y tritura a impulsos intermitentes para obtener una pasta gruesa. Guarda el zhoug en la nevera. Precalienta el horno a 210 °C con ventilador.En una cazuela refractaria de unos 23 cm de diámetro, calienta a fuego alegre 3 cucharadas de aceite. Añade el puerro y una cucharadita de sal y sofríe durante cerca de 6 minutos, removiendo a menudo, hasta que se dore. Añade el ajo, el jengibre, la guindilla, el comino y la cúrcuma y sofríe durante 1-2 minutos más, removiendo a menudo. Aparta del fuego, incorpora el tomate y vierte la mezcla en un bol grande. Limpia la cazuela con papel de cocina y caliéntala a fuego muy bajo. En un bol aparte, mezcla los huevos, la harina, la levadura en polvo y una buena pizca de pimienta. Vierte la mezcla en el bol del puerro  y remueve para que todos los ingredientes se integren. Cuando la cazuela esté caliente, añade la cucharada restante  de aceite y sube a fuego moderado. Vierte la mezcla anterior en la cazuela y deja que se haga durante cerca de 5 minutos, hasta que la base haya cuajado. Después hornea durante 5-7 minutos,  hasta que la masa esté bien hecha por dentro y ligeramente tostada por arriba. Retira del horno y deja reposar cerca  de 15 minutos si vas a servir la frittata tibia, o más tiempo si vas a servirla a temperatura ambiente. Si así lo deseas, riega la frittata con el zhoug y espolvorea con unas hojas de cilantro antes de cortarla en cuartos. 60 ml de aceite de oliva2 puerros grandes (sólo la parte blanca), cortados en rodajas de  1 cm de grosor (300 g)2 dientes de ajo, prensados25 g de jengibre, pelado y picado fino2 guindillas verdes, sin semillas y picadas finas1 ½ cdtas de semillas de comino, tostadas y ligeramente majadas1 cdta de cúrcuma molida3 tomates pera, sin semillas, picados gruesos (160 g)6 huevos1 cda de harina de trigo1 cdta de levadura en polvo sal y pimienta negraZhoug (opcional, pero recomendado)1 cdta de semillas de cominolas semillas de 8 vainas de cardamomo 5 clavos de olor70 g de cilantro, picado grueso,  y unas hojas más para servir20 g de perejil, picado grueso4 guindillas verdes, picadas gruesas¼ cdta de azúcar extrafino½ cdta de sal2 dientes de ajo, prensados60 ml de aceite de oliva 60 ml de agua2 cdas de vinagre de sidraFrittata de puerro y tomate a la cúrcuma







30He aquí nuestra interpretación de un plato filipino que Helen probó de la mano de su amiga Cora Barba. Los elementos principales de la receta son fieles a la tradición —el marcado de la berenjena, la técnica de tortilla—, pero las especias y la tahina le aportan un toque especial. Puedes dejarlo todo hecho la víspera para acabar de ligar el plato en un santiamén. Más fotografías en las páginas siguientes.Para 4 personasMarca las berenjenas. Si tienes fogones a gas, enciende cuatro hornillos y dispón una berenjena directamente sobre cada uno. Márcalas durante 15 minutos, girándolas con unas pinzas varias veces para que toda la piel quede chamuscada. Si tienes fogones eléctricos, calienta una plancha de hierro fundido hasta que esté al rojo vivo. Pinta las berenjenas con aceite de oliva y márcalas durante  unos 30 minutos, girándolas para que toda la piel quede chamuscada. Pásalas a una fuente grande con papel vegetal y, cuando se hayan atemperado, pélalas con cuidado, dejando el pedúnculo intacto. Abre las berenjenas hacia los lados y aplánalas ligeramente con un tenedor, procurando no rasgarlas. Deja reposar durante 30 minutos para que suelten líquido y sécalas. Salpimiéntalas por ambos lados. Mientras tanto, mezcla en un bol todos los ingredientes de la salsa de tahina junto con 2 cucharadas de agua, media cucharadita de sal y una pizca de pimienta negra. En una sartén de 23 cm de diámetro, calienta a fuego alegre una cucharada de aceite. Rehoga la chalota, el ajo, el comino, la pimienta de Jamaica y la canela durante 5 minutos, removiendo de vez en cuando, hasta que se doren. Sube un poco el fuego y añade el cordero, la harissa y ¼ de cucharadita de sal. Dora la carne durante 7 minutos, hasta que empiece a tomar color. Pásala a un bol mediano y reserva. Cuando esté fría, incorpora la mayor parte de la cebolleta, el cilantro y la menta —guarda un poco para servir— y reserva. Limpia la sartén con papel de cocina, añade una cucharadita de aceite y calienta a fuego medio.Prepara las tortillas de una en una. Casca un huevo en un plato hondo o bol, lo bastante grande para que quepa la berenjena aplanada pero no tanto para que el huevo no alcance a bañarla. Añade una pizca de sal y bate. Moja una berenjena en el huevo, dándole la vuelta para que la bañe por ambos lados, y reserva en una fuente. Añade un cuarto de la carne al huevo batido. Mezcla y vierte en la sartén caliente. Enseguida, coloca la berenjena encima y deja que se haga durante unos 3 minutos, hasta que la carne se dore. Dale la vuelta a la tortilla y cocínala durante 2-3 minutos más o hasta que se dore. 4 berenjenas, pinchadas con un tenedor45 ml de aceite de oliva1 chalota grande, picada fina (70 g)2 dientes de ajo grandes, prensados1 cdta de comino molido¼ de cdta de pimienta de Jamaica molida¼ de cdta de canela molida 200 g de carne picada de cordero, ternera o cerdo, con 20% de grasa2 cdas de harissa de rosas1 cebolleta pequeña, cortada en juliana fina (20 g)15 g de hojas de cilantro, picadas gruesas15 g de hojas de menta, picadas gruesas4 huevossal y pimienta negraSalsa de tahina125 g de yogur natural 50 g de tahina1 diente de ajo, prensado2 cdtas de zumo de limónTortang talong (tortilla de berenjena)
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31Después, pasa la tortilla a una fuente de servir grande, con el lado de la berenjena hacia arriba. Resérvala en el horno tibio, cubierta con papel de aluminio, mientras haces el resto de las tortillas. Antes de servir, riega las tortillas con la salsa de tahina y espolvorea con el resto de las hierbas aromáticas y la cebolleta. 
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34La madre de Helen solía prepararle este plato cuando era pequeña. Era su forma de decir «Estoy cansada y no tengo energía para mucho más». El resultado es una especie de flan salado, sedoso y sumamente reconfortante. A nosotros nos encanta el sabor y el aspecto de las gambitas enteras, pero unos langostinos picados quedarían igual de bien. Más fotografías en las páginas siguientes. Nota sobre los utensilios: tradicionalmente se usa una vaporera o un wok con tapa cónica para preparar los huevos al vapor. Nosotros te explicamos como convertir una cazuela en una vaporera de andar por casa: es una alternativa sencilla y eficaz. Para 2 personasEn un bol, mezcla los huevos, el dashi y el agua con ¼ de cucharadita de sal y otro tanto de pimienta blanca. Bate ligeramente y reserva. Para preparar los huevos, necesitarás una cazuela grande (de  unos 28 cm de diámetro) con tapa, así como un bol refractario ancho y poco hondo, de unos 23 cm de diámetro y 4 cm de profundidad. Coloca una rejilla pequeña (o dos pares de palillos de madera formando una almohadilla) en el fondo de la cazuela para crear una plataforma estable. Coloca el bol encima y vierte agua en la cazuela hasta que casi toque la base del bol. Lleva a ebullición a fuego moderado. Mientras, envuelve la tapa de la cazuela con un paño de cocina grande para evitar que el agua de la condensación caiga sobre el «flan»  y sujeta los extremos por encima con una goma (o anúdalos).Vuelve a batir ligeramente los huevos y viértelos en el bol pasándolos por un colador de malla fina. Baja el fuego a medio-bajo y lleva el agua a ebullición. Deja que hierva con la cazuela tapada durante  unos 15-20 minutos, resistiendo la tentación de destaparla, hasta  que el «flan» esté cuajado por los bordes y casi cuajado en el centro. Apaga el fuego y destapa la cazuela, pero deja el «flan» dentro. Calienta el aceite de las gambas en una sartén mediana y saltéalas  a fuego vivo junto con el jengibre durante un minuto (2-3 minutos  en el caso de los langostinos crudos). Añade el vino de arroz shaoxing  y deja que se evapore durante unos 10 segundos. Aparta del fuego e incorpora el cebollino. Retira el «flan de huevo» de la cazuela. Mezcla el aceite de sésamo, la salsa de soja y el vinagre y riega el plato con tres cuartas partes de esta mezcla. Esparce las gambas por encima y sirve con el arroz y el resto de la salsa aparte. UtensiliosUna rejilla que quepa dentro de una cazuela grande (provista de tapa), o bien dos pares de palillos de maderaHuevos al vapor al estilo oriental3 huevos, ligeramente batidos (165-170 g)170 ml de dashi tibio (o caldo de pollo)150 ml de agua tibiasal y pimienta blanca molidaGambas salteadas con cebollino2 cdtas de aceite de girasol100 g de gambas pequeñas peladas y cocidas (o 150 g de langostinos crudos, picados gruesos)10 g de jengibre, pelado y cortado en juliana2 cdtas de vino de arroz shaoxing 10 g de cebollino, picado finoSalsa1 cda de aceite de sésamo3 cdas de salsa de soja clara1 cda de vinagre negro o Chinkiang (u otro vinagre)Para servirarroz hervidoHuevos al vapor con gambas y cebollino
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