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			A mis hijas, Abril y Altea




		




		

			INTRODUCCIÓN


			



            [image: 2.jpg]Crecí viendo cocinar a mi madre y a mis abuelas. En mi casa siempre hubo bizcochos y rosquillas caseras, la mejor tortilla de patata del mundo y todos los guisos posibles preparados con carne de caza. También aceitunas, rajadas y de año, que mi padre aliñaba envuelto en un intenso aroma a tomillo. Mi abuela paterna hacía torrijas sin huevo, cocidas en almíbar de naranja, una receta que a nadie más he visto preparar, y natillas de yema con su paciencia infinita como único espesante. Mi abuela materna, un increíble cordero asado en Nochebuena, tierno hasta deshacerse en la boca, sin más ingredientes que agua y sal.


			Con los años comprendí que todas aquellas recetas no podían perderse. Eran parte de mi familia, parte de mi vida. Las iba copiando en papeles que guardaba en cualquier sitio y que nunca encontraba cuando llegaba el momento. Por eso, y porque mi madre ya me había explicado una decena de veces cómo hacer crema pastelera, pensé que era una buena idea poner en orden mi aún pequeño recetario.


			En el verano de 2011, la crisis me ofreció el tiempo libre que hasta entonces no había tenido, y yo, periodista de profesión, empecé a cultivar una nueva faceta: escribir un blog con la cocina como protagonista. No podía imaginar lo que supondría aquella decisión, la cantidad de gente a la que conocería y todo lo que aprendería por el camino: fotografía, informática, estilismo, idiomas, diseño gráfico...


			Mi mayor preocupación al publicar era detallar bien cada paso. Si algo me molesta es empezar a preparar un plato y tener dudas constantes sobre si aquello va bien. No me sirven las medidas de puñado y pizca, el «harina, la que admita» o «lo cocinas hasta que veas que está». Por eso desde que empecé el blog intento explicarlo todo, hasta el más mínimo detalle, para que cada una de mis recetas pueda seguirla cualquier persona, paso a paso, hasta quien nunca ha cocinado.


			Ocho años después, La cocina de Rebeca da el salto a las librerías, algo que me hace especial ilusión. Quizá porque mis abuelos fueron libreros; quizá porque siempre me encantó leer; quizá porque un libro es algo tangible, la prueba material de que todo esto es algo más que un sueño.[image: 3.jpg]


			Si tienes este libro en tus manos, me gustaría que pasearas por sus páginas y descubrieras las decenas de recetas que puedes preparar con solo cinco ingredientes. Espero que, después de hojearlo, tengas ganas de meterte en la cocina, preparar ricos platos y comerte la vida a bocados.


			Porque La cocina de Rebeca. Recetas fáciles con 5 ingredientes es la prueba de que se puede comer bien sin complicaciones, con pocos productos, todos fáciles de encontrar, y con técnicas sencillas al alcance de cualquiera. Sin utensilios extraños, ni interminables recetas. Este es un libro que nace con el objetivo de solucionar el día a día a todas las personas que, como yo, no tienen mucho tiempo, pero no quieren renunciar a un buen plato.


			Cada una de las recetas ha sido pensada, probada, adaptada y cocinada en su versión final reduciendo al máximo los ingredientes necesarios; y, a la vez, como hago siempre, he procurado detallar cada paso de su elaboración para que nadie se pierda, ni se despiste, para que no haya dudas, para que cada plato sea un éxito.


			Encontrarás recetas para cada momento: galletas y bizcochos para el desayuno; sándwiches o barritas para merendar; bocaditos y untables para tomar entre horas; primeros y segundos platos para la comida y la cena; y postres para endulzar. He incluido un apartado de trucos y consejos en cada receta, donde especifico si son platos aptos para llevar, porque muchas personas comen fuera de casa y necesitan recetas que se mantengan ricas después de varias horas e, incluso, días. Por último, descubrirás propuestas para celebrar. A lo largo del año hay muchas ocasiones que requieren recetas especiales y merecían su espacio en este libro.


			Con el apoyo visual de las fotografías que lo ilustran, pretendo dar un empujón a quien nunca tocó una sartén, a quien no sabe que existen distintos tipos de harina, a quien jamás se imaginó con un delantal puesto. No importa. Déjate llevar.


			Cocinar es poner tu tiempo y tu cariño en cada plato, transformar ingredientes en alimentos, repartir felicidad. ¿Te apuntas?






		




		

			DESPENSA




			He reducido al máximo los ingredientes que debes tener en la despensa fuera de la lista de cada receta. Son productos básicos, muy habituales y de larga duración; de hecho, no precisan fecha de caducidad, solo indican una fecha de consumo preferente, referida a la conservación en el envase.


			Si te falta alguno, te recomiendo que lo compres antes de empezar a probar las recetas del libro. A medida que practiques se convertirán, también, en tus imprescindibles.


			Aceite de oliva: Compra el mejor que puedas permitirte. El de categoría virgen extra es el más recomendable, pero también el más caro. Es nuestro oro líquido y nos acompañará casi en cada receta. Su sabor será clave, especialmente cuando lo uses en crudo. Hay muchas variedades, de sabores suaves a fuertes, con toques dulces, picantes, amargos o afrutados, con mayor o menor grado de acidez. A la hora de elegir, guíate por su sabor y no por su color, que no influye en su calidad, sino que depende del momento en que se recoge la aceituna, del tipo de variedad o de su grado de maduración.


			Vinagre: En el mercado hay una amplia oferta de tipos de vinagre. Existen de vino blanco o tinto, de Jerez, de manzana, de arroz, balsámicos. Si quieres tener varios en casa, perfecto para dar distintos toques a tus platos; si no, elige el de vino blanco, es el de sabor más neutro.


			Sal: Es el potenciador del sabor por excelencia. La encontrarás fina, gruesa, en escamas, flor de sal, del Himalaya, rosa, negra, yodada, ahumada. Todas son, en un altísimo porcentaje, cloruro sódico. Lo importante es controlar su uso: un plato salado tiene difícil solución, mientras que, si está soso, podremos ajustarlo casi siempre fácilmente.


			Pimienta negra: Potenciará los sabores, junto a la sal, añadiendo un punto picante que, por supuesto, podrás adaptar a tu gusto. Si tienes un molinillo, cómprala en grano y muele en el momento de usarla; tu comida ganará en sabor.


			Agua: El agua es fundamental en la cocina. La usarás para cocer, pero también para preparar masas, aligerar salsas o hidratar ingredientes. No hace falta que sea mineral, pero ten en cuenta el tipo de agua que hay en la zona donde vives, pues su sabor y dureza influirán en tus platos.
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			UTENSILIOS




			Suena a tópico, lo sé, pero no hace falta tener mil cacharros para cocinar bien y variado. Es cierto que, además de los básicos, disponer de algunos utensilios facilita el trabajo y ahorra tiempo. Aquí te cuento cuáles son mis imprescindibles en la cocina y te recomiendo algunos otros que te pueden ayudar. Aunque no lo incluyo como esencial, un robot de cocina es un gran aliado.


			Cacerolas: Con una ancha y baja y otra alta es suficiente. El tamaño dependerá del número de raciones que quieras preparar. Si puedes, hazte también con una de hierro fundido, tipo cocotte.


			Cazos: Lo ideal es contar con uno pequeño y otro algo más grande. En ellos podrás cocer un huevo, preparar un par de raciones de sopa o freír unas croquetas.


			Sartenes: Lo importante es que sean antiadherentes. Un juego de tres será suficiente. Reserva la pequeña para elaboraciones que requieren gran antiadherencia, como huevos a la plancha, tortitas, crepes, tortillas...


			Utensilios para horno: Una rejilla, un par de bandejas planas y un par de fuentes para asar. También son recomendables unas manoplas para no quemarte al manipularlas. Si puedes, compra también un termómetro.


			Cuchillos: Elige al menos tres: un cebollero o del cocinero, grande y con hoja ancha y larga; uno de carne o fileteador, con la hoja algo más corta y estrecha; y una puntilla, el más pequeño. También conviene tener un cuchillo de pan, grande y con sierra.


			Batidora eléctrica: Para triturar cremas y purés, emulsionar salsas, licuar frutas y verduras, hacer mayonesa, preparar batidos y smoothies…


			Juego de utensilios: Normalmente incluyen cuchara, cazo de servir, cucharón, espumadera, espátula y pinza.


			Báscula: Muy útil, sobre todo para recetas de repostería, en las que conviene tener precisión.


			Juego de medidas: Las recetas pueden estar expresadas en distintas unidades de medida. Cuando vienen en gramos, conviene usar una báscula, pero si están expresadas en mililitros, lo más cómodo es tener un juego medidor de tazas (cups) y otro de cucharas (spoons).


			Juego de cuencos: Muy prácticos para batir, montar, mezclar o preparar ingredientes.


			Además, conviene tener una tabla de cortar; un mortero, para machacar y moler; una tijera de cocina; un abrelatas y un abrebotellas; un rallador y un pelador; un par de lenguas flexibles para rebañar y mezclar; unas varillas para batir; un colador, un escurridor y un exprimidor.
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			ORGANIZACIÓN






			En esta vida de prisas en la que el tiempo es el bien más preciado y lo único que no se puede comprar, pretendo robarte algunos ratitos con esta lectura. Quizá es una idea osada por mi parte, pero prometo que los recuperarás con creces cuando ahorres tiempo en tu día a día. 


			Y es que, en la cocina, como en la vida, una buena organización es fundamental. Esto, que muchas de nuestras madres ya ponían en práctica preparando tápers hace años, se conoce hoy día como batch cooking o meal prep. Aunque pueda sonar raro, sentarse durante unos minutos a pensar en el menú semanal, te hará vivir más feliz y tener menos preocupaciones. Te quitarás un auténtico peso de encima. Después de tres semanas no necesitarás elaborar nuevos menús, sino alternar los que ya tienes. En el libro hay varias recetas que te servirán en este cometido, podrás ver si se pueden preparar con antelación en el apartado «Trucos y consejos» de cada una de ellas.


			Te recomiendo que elijas platos sencillos, sanos y variados, con productos de temporada y que puedas preparar con antelación. Cuando tengas claro el menú, elabora una lista de la compra basada en él. De esa forma, evitarás echar cosas al carrito «por si acaso», ahorrarás tiempo y dinero, reducirás la comida que tiras y comprarás alimentos más saludables y sostenibles. 


			Comer de temporada no es una moda foodie, es lo que hacían nuestros abuelos de manera más que inteligente. Si aprovechas los productos de cada momento, los disfrutarás en óptimas condiciones, no te aburrirás de comer siempre lo mismo, tomarás los nutrientes que tu cuerpo necesita en cada estación del año, ahorrarás dinero y contribuirás a cuidar, aunque sea un poquito, el planeta.


			Si planeas el cocinado, dedicarás una mañana o una tarde a la semana a cocinar y serás libre el resto del tiempo. Es posible preparar varios platos a la vez si te organizas: las placas tienen varios fuegos, puedes usar también el horno, el microondas y, si tienes, el robot de cocina. Al principio cuesta, pero enseguida verás que ganas tiempo y la semana discurre con mayor desahogo.


			Cuando tengas todos los platos listos, raciona, etiqueta y conserva adecuadamente, refrigerando o congelando según convenga. Hay guisos cuya cantidad se puede duplicar en la olla y tomarlos de nuevo una o dos semanas después sin más esfuerzo que calentarlos. Y, si lo haces bien, nadie notará que han pasado por el congelador o la nevera.


			Organizarse es un arte. Te animo a practicarlo.
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			TRUCOS Y CONSEJOS






			Me ha ocurrido en numerosas ocasiones que, al preparar una receta, hay un pequeño detalle que se convierte en clave para que pase de buena a deliciosa, por eso me gusta incluir trucos en cada plato. A veces tienen que ver con técnicas, otras con variaciones de la propia receta, pero siempre son útiles.


			Además de las notas que irás encontrando a lo largo del libro, he querido recopilar algunos consejos que sirven para el cocinado en general. Espero que te sean prácticos y que te ayuden, no solo cuando hagas mis recetas, sino siempre que te pongas el delantal.


			Para elegir una receta puedes guiarte por dos motivos: que te apetezca un plato en concreto o que te sirva para aprovechar algún ingrediente. Si no tienes claro qué vas a cocinar, revisa la nevera, el congelador y la despensa y usa aquellos productos que estén próximos a caducar o estropearse. Reducirás desperdicios y ahorrarás dinero.


			Como norma general, prepara todos los ingredientes y utensilios antes de empezar a cocinar. Puede parecer una tontería, pero a veces comenzamos una receta y, de pronto, nos damos cuenta de que nos faltan huevos, que la levadura está caducada o que no tenemos suficiente arroz. Saca los ingredientes, dispón la cantidad que vas a necesitar de cada uno de ellos y ten a mano los útiles que debas usar. Así trabajarás mejor.


			Si te falta un ingrediente y quieres cocinar una receta, piensa si puedes sustituirlo por otro que tengas. No siempre es posible, pero en muchos casos podrás adaptar el plato con buenos resultados.


			Lava y seca los ingredientes que lo precisen, como frutas que vayas a usar sin pelar o los cítricos, cuya cáscara sirve para aromatizar; también las verduras y hortalizas que no se pelan (de hoja, pimientos, espárragos). La excepción son las setas, que es preferible limpiar con un paño para quitar los restos de tierra.


			No laves la carne ni el pescado. Puedes limpiarlos con paños desechables. Lo que sí conviene es eliminar los jugos que sueltan en crudo. No mezcles los alimentos crudos con los cocinados, podrían contaminarse. Tampoco uses los mismos utensilios para unos y otros. Conviene lavarse las manos y limpiar los cuchillos y tablas de cortar si se han manipulado alimentos crudos, especialmente carne y pescado.


			Los huevos suelen venir limpios, pero si tienen algún resto de suciedad, no conviene lavarlos hasta el momento en que se vayan a usar, porque su cáscara es porosa y podría traspasar. Además, es recomendable cascarlos en un recipiente aparte, de uno en uno, antes de echarlos en una preparación. Si alguno estuviera en mal estado estropearía toda la receta.


			Ajusta la cantidad de comida. Una cosa es que hagas para dos veces, planificando lo que vas a congelar, y otra que prepares comida para un regimiento y, después del trabajo que da, termine dando vueltas por la nevera hasta acabar en la basura. Si has cocido mucha pasta o mucho arroz, por ejemplo, guárdalos en un recipiente sin aderezar, así podrás variar. Usa diferentes verduras, incorpora un poco de caldo para hacer una sopa, añade a una ensalada... Hay muchas opciones para aprovechar esos restos sin desperdiciarlos.


			Lee bien la receta un par de veces y síguela paso a paso, sobre todo si es la primera vez que la haces. Si modificas algún ingrediente, piensa que puede afectar al plato. Es posible que alguna receta no salga a la primera por un descuido, pero en general, todas funcionan si se siguen correctamente.


			El consejo anterior es especialmente importante en el caso de la repostería. A veces se hunde un bizcocho o las magdalenas no suben porque has abierto el horno antes de tiempo para ver cómo iban o porque no has enfriado la masa tal como indica la receta. Cada paso tiene su función, también los ingredientes. No reduzcas el azúcar para que sea más saludable, ni cambies un tipo de harina por otro sin pensar que las propiedades de cada ingrediente están relacionadas con el resultado final. Por ejemplo, el azúcar ayuda a hacer esponjoso un bizcocho y la harina integral absorbe más líquido que la refinada. Si quieres hacer cambios, adapta toda la receta, ya bajo tu propio criterio.


			En algunas recetas verás que, entre los ingredientes, incluyo harina leudante, conocida popularmente como «bizcochona». Es un tipo de harina que lleva incorporados aditivos impulsores, normalmente levadura química (polvos de hornear) y sal. No es mejor ni peor que usar harina «normal», pero es una forma de reducir la lista de ingredientes. Si lo prefieres, puedes poner por cada 95 gramos de harina «normal», 4 gramos de levadura y 1 gramo de sal (también en recetas dulces). En el caso de los gasificantes, mira la proporción adecuada en el paquete. Hay marcas que recomiendan un sobre doble de gasificante por cada 150 gramos de harina y otras por cada 200 gramos, en función del peso de esos sobres.


			También observarás que, a veces, las cantidades de ingredientes líquidos, como leche o vino, están expresadas en gramos y, en otros casos, en mililitros o cucharadas. He intentado reflejarlo de la forma que resulte más cómoda de medir en cada caso. Si estás pesando el resto de ingredientes, pesar también los líquidos será muy rápido y práctico. En cambio, cuando son cantidades pequeñas, lo mejor es medir con una cuchara (de tipo sopera con 15 ml de capacidad) o cucharita (de postre con 5 ml de capacidad), según el caso.


			Recuerda precalentar el horno. Es muy común que se te pase encenderlo y, cuando vayas a necesitarlo, esté frío. En ese caso, espera. No puedes meter una preparación en frío, salvo que lo indique la receta. Por un lado, porque el horno no calentará lo suficiente hasta pasado un rato, por lo que los tiempos indicados en el paso a paso ya no coincidirán; por otro, porque hay platos que requieren un choque térmico y no un calentamiento progresivo. He indicado en cada receta, a modo orientativo, cuál es el momento óptimo para encenderlo.


			Respeta la temperatura de horno indicada. Es el segundo problema más común. Hay personas que encienden el horno a máxima potencia para que se caliente antes, sin tener en cuenta que, al meter la preparación, no tendrá la temperatura correcta. Por cierto, en general, tampoco sirve subir la temperatura para que los alimentos tarden menos en hacerse. Seguramente quedarán pasados por fuera y crudos por dentro, los bizcochos se hundirán al sacarlos, quedarán resecos.


			Eso sí, ten en cuenta que cada horno es un mundo, así que vigila de cerca mientras cocinas si no lo usas demasiado. Es frecuente que la temperatura seleccionada no coincida con la interior. Con un termómetro de horno puedes comprobarlo, su precio es bajo y evitarás disgustos. Mira bien los programas que tiene el horno y elige el adecuado. Si solo hornea con aire, baja la temperatura indicada en la receta unos 10-15 °C.


	Si una receta recomienda dejar reposar una vez hecha durante unas horas o incluso de un día para otro, procura tenerlo en cuenta. Sobre todo, porque esos consejos suelen ayudar a mejorar texturas o sabores de los platos. Por cierto, lo ideal es que la comida que tenga que enfriarse lo haga a temperatura ambiente y, una vez fría, vaya a la nevera. Si la metes aún caliente, estarás subiendo la temperatura del frigorífico, obligando al electrodoméstico a trabajar más e incluso puede que se estropee algún alimento de su interior.


			Ten paciencia. En estas dos palabras se resumen muchos de los consejos recogidos en este apartado. Si tratas de acelerar el proceso del cocinado o acortar algunos de sus pasos, lo más probable es que la receta no salga bien.
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			Galletas de limón
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			Ingredientes 


			(para 35-40 galletas)


			200 g de mantequilla


			200 g de azúcar glas


			1 huevo


			1 limón


			400 g de harina leudante


             












            

		   


			 


			Paso a paso


			1_Lava y seca el limón. Ralla la parte amarilla de su cáscara y exprime. Reserva la ralladura y el zumo.
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