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      Mi enorme agradecimiento a Mikel Urmeneta

      por sus geniales ilustraciones, su ayuda

      desinteresada y su contagioso entusiasmo,

      por los que siempre le estaré muy

      agradecida.


       


      A Guadalupe Riega por su ánimo constante

      y su maestría frente al ordenador, cuando

      nos sentábamos a escribir las recetas.

      Nunca la olvidaré.


       


      A mi querida Guadalupe González por la

      iniciativa que tuvo, tan práctica y suculenta.


       


      He sido feliz haciendo un libro para los que

      necesitan alimentarse bien y, como “de la

      panza viene la danza”, deseo que seáis

      felices también cocinando con estos guisos

      llenos de alegría y sencillez.


       


      Angelita Alfaro
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      Creo que conozco a Angelita de toda la vida porque cuando

      la conocí por primera vez me dio esa impresión, y unas alpargatas

      bordadas.


       


      Angelita no puede parar quieta y tampoco puede callar.

      Tiene tiempo para hacer de todo y todo lo hace bien porque todo

      lo hace con pasión y con cariño. Encima, un día

      le cunde como a mí una semana.


       


      Angelita me llamó un día para ilustrar este libro, y desde que

      dije que sí he engordado unos 8 kilos, ya que no he parado

      de recibir irrechazables regalos culinarios con su firma.

      Firma de artista y de cocinera con mayúsculas.


       


      Este libro no engorda, es un chollo. Da pautas sencillas, ideas

      mágicas y consejos inteligentes para que tipos alejados

      de las cocinas, como yo, lleguemos a quererlas y a descubrir

      que no todos los fogones queman, muerden o encadenan.


       


      En este libro Angelita te recuerda -te descubre con sus recetas-

      que no sólo tienes una butaca y una televisión en casa.

      Que la cocina puede ser un espacio de ocio y placer, incluso

      para un vago, un estudiante sin recursos, una soltera sin tiempo,

      un separado resentido o una viuda triste. Y, por supuesto, es igual

      de válido para una pareja, un trío, una comuna o una familia.


       


      Ilustrarlo me ha resultado fácil y entretenido porque el libro es,

      precisamente, fácil y entretenido. Espero haber estado a la altura

      ya que Angelita es mucha Angelita y en cada proyecto lo da todo.

      Lo vais a comprobar página a página.


       


      Que disfrutéis.


       


      Mikel Urmeneta

    

  


  
    
      CONSEJOS Y TRUCOS


       


      ACEITE. Las patatas fritas, los fritos, la tortilla de patatas, etcétera, se hacen siempre con abundante aceite. Este aceite, después de colarlo en una grasera (vasija para guardar aceite), se puede reservar para utilizarlo un par de veces más.


       


      AJO. Para quitar el sabor y el olor del ajo en los dedos y en el cuchillo, se pasan ambos por un chorro de agua fría sin frotar.


       


      AZAFRÁN. Cuando se utilizan hebras de azafrán, se tuestan antes un poco en la sartén o se estrujan con las yemas de los dedos, con el objeto de que suelten más color y sabor.


       


      CARAMELO. El caramelo se prepara calentando azúcar con un poquito de agua; cuando se funde y toma color, ya está listo. Para quitar el caramelo pegado de un cazo, se pone al fuego con agua y sólo con eso se va.


       


      CEBOLLA. ¿Que no tenemos cebolla fresca o dulce para las ensaladas? Podemos utilizar la cebolla de guisar, pero siempre que un par de horas antes la pongamos a remojo en agua muy fría con unas gotas de vinagre.


       


      DIABÉTICOS. Cuando preparemos un postre para unos amigos que padezcan diabetes, pondremos fructosa como edulcorante en vez de azúcar.


       


      HUEVOS. Se ponen a cocer en agua fría con un chorrito de vinagre; cuando han hervido 10 minutos, ya están duros. Si queremos sacarlos con la yema blanda, debemos cocerlos durante 5 minutos y después pasarlos por agua fría. Si un huevo cocido nos sale verdoso alrededor de la yema, nos hemos pasado en la cocción, y conviene echarle unas gotas de limón.


       


      JAMÓN. Si tenemos un trozo de hueso de jamón -de ese que nos mandan del pueblo-, se corta en trozos de unos 4 centímetros, se les da un hervor y cuando estén fríos, se envuelven individualmente. De este modo, ya están listos para preparar una sopa de cocido o unas legumbres contundentes.


       


      LECHE Y NATA. Siempre que se utilicen estos ingredientes en una salsa, se debe poner mantequilla en lugar de aceite, para que así ligue bien.


       


      LEVADURA. Si se quiere disponer de levadura en cualquier momento, se puede dividir en porciones la pastilla que se vende en las panaderías y congelarlas individualmente. Al congelar la levadura, pierde unos 10 gramos, por lo que si necesitamos 30 gramos, habremos de poner 40 de la levadura congelada.


       


      MOLDES. Para no se peguen los moldes de cristal, se mojan con agua fría y se meten al congelador antes de echar el batido, flan o lo que se vaya a preparar.


       


      PESCADO. No se deben desechar la cabeza y las espinas de los pescados que nos limpian en la pescadería. Si se congelan, se pueden utilizar más adelante para preparar un caldo corto de pescado o fumet, una sopa o una paella.


       


      QUEMADURAS. El mejor remedio cuando nos salta aceite mientras cocinamos es el aloe vera. Si no se tiene a mano, se puede cortar una patata por la mitad y frotar bien la quemadura con ella hasta que se note alivio.


       


      VERDURAS. Con varias hojas de verdura picadas -no importa que estén verdes mientras estén sanas-, una patata y una zanahoria se puede preparar una crema de verduras estupenda sin ningún gasto.


       


      VINO. Cuanto más fuerte sea el vino que se echa a un guiso, más cuidado hay que tener con su reducción. Si tiene muchos grados, conviene añadir zanahoria o puerro para suavizarlo.


       


      VINO BLANCO. Si no tenemos vino blanco, se calientan en un cazo una tacita de vinagre blanco, un chorrito de agua y dos terrones de azúcar. Cuando rompe a hervir, ya está listo el sustituto del vino.

    

  


  
    
      LO QUE NO DEBE FALTAR … EN LA COCINA


       


      Batería y menaje


       


      2 cazuelas


      2 ollas


      2 paños de algodón


      6 cubiertos completos


      6 cuchillos chuleteros


      Abridor de ostras


      Aguja y dedal para coser los rellenos


      Bolsas para congelación


      Cacillo


      Cafetera y un juego de café


      Cazo


      Colador


      Cucharón


      Cuchillo grande


      Cuchillo patatero


      Chino


      Ensaladera


      Escurre verduras


      Espumadera


      Etiquetas


      Exprimidor


      Fuente ovalada
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      Hilo para atar


      Mandolina


      Olla exprés


      Paella (paellera)


      Papel de aluminio


      Papel film transparente


      Papel para hornear


      Pelapatatas


      Pinzas (tenazas) para dar vuelta a las frituras


      Pinzas para sacar los cañones de las aves y las plumas difíciles, también para extraer las espinas del pescado


      Rallador


      Sacabolas


      Sacacorchos


      Sartén de 20 cm de diámetro


      Sartén de 26 cm de diámetro


      Sartén para plancha


      Tabla de madera


      Tarros de cristal para las legumbres


      Tarros para el café


      Tarros para las sobras de salsas y cubitos de caldo


       


      Despensa


       


      Aceite de girasol para frituras


      Aceite de oliva


      Aceitunas y pepinillos


      Ajos


      Alubias


      Anchoas en aceite


      Arroz


      Azúcar


      Bonito en aceite


      Cacao


      Canelones


      Cayena


      Cebollas


      Chocolate


      Galletas


      Garbanzos


      Harina


      Jengibre


      Ketchup


      Lasaña


      Latas de espárragos


      Leche condensada


      Leche en cajas


      Lentejas


      Licores


      Mejillones en escabeche


      Miel


      Nuez moscada


      Ñoras (pimientos para salsas)


      Orégano


      Pan rallado
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      Perejil


      Pimentón dulce


      Pimienta


      Pimientos en lata


      Pimientos secos


      Queso (el que nos guste)


      Queso tierno de untar


      Queso en sabanitas


      Refrescos


      Romero


      Sacarina


      Sal fina


      Sal gorda


      Salsa de soja y de tomate


      Salsa mayonesa


      Salsa Worcester


      Sémola, sopa de fideos


      Sopa de lluvia


      Tabasco


      Tapioca


      Tomillo


      Verdura en conserva


      Vinagres de Jerez, de vino, de Módena, de manzana


      Vinos


      Zanahorias
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      SALSAS
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      SALSA BECHAMEL
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      CUANDO SE TRATE

      DE CUBRIR

      CANELONES O

      PASTELES DE

      VERDURA, LA

      CANTIDAD DE LECHE

      SERÁ JUSTO EL

      DOBLE QUE LA DE

      ESTA RECETA.


       


       


       


       


      1/2 l de leche


      3 cdas soperas de harina


      1 cda de mantequilla


      1 cda de aceite


      Pimienta blanca molida


      Sal


       


      En una cazuela se pone a derretir el aceite con la mantequilla. Cuando la mantequilla se ha deshecho, se añade la harina y se revuelve con una cuchara de palo hasta que empape bien la mantequilla. Se echa poco a poco la leche, caliente, y se sigue removiendo bien todo, para evitar que salgan grumos. Se añade la sal y un poco de pimienta molida. Se sigue trabajando durante unos minutos más y se rectifica de sal.

    

  


  
    
      SALSA DE TOMATE


       


      1 cebolla grande


      4 dientes de ajo


      1 kg de tomates muy maduros


      3 cdas soperas de aceite de oliva


      Sal


      Una pizca de azúcar


       


      Preparar un sofrito con el aceite, la cebolla cortada en trozos y los ajos pelados y picados. Cuando la cebolla esté transparente, añadirle los tomates naturales pelados, lavados y cortados en trozos, la sal y medio terrón de azúcar para quitar la acidez. Dejar hervir unos 15 minutos a fuego medio. Transcurrido este tiempo, se pasa por el pasapurés o chino.
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      SALSA MAYONESA


       


      1 huevo


      1 tazón de aceite


      Unas gotas de limón o vinagre


      Sal


       


      Se pone el huevo en el vaso de la batidora con una pizca de sal y el aceite. Se mete la varilla de la batidora hasta el fondo, se dan unos golpes lentos y luego, de manera continua, se va subiendo la batidora de abajo hacia arriba, para formar una salsa bien densa. Se agrega un poquito de limón o vinagre, y se bate otro poco. Rectificar de sal y guardar en el frigorífico.
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      SI POR TEMAS DE

      SALUD QUEREMOS

      PREPARARLA SIN

      HUEVO,

      EMPLEAREMOS UNA

      TACITA DE LECHE Y

      TRES DE ACEITE,

      SIGUIENDO EL MISMO

      PROCEDIMIENTO.

    

  


  
    
      SALSA ROSA


       


      200 g de mayonesa


      2 cdas de ketchup


      2 cdas de zumo de naranja


      2 cdas de nata


      2 cdas de tomate frito


       


      Es una receta muy fácil: sobre la mayonesa se echan el resto de los ingredientes y se tritura la mezcla unos segundos. Ya está lista la salsa rosa, para cubrir pescados al horno o para el cóctel de mariscos.
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      SALSA VERDE
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      1 ajo picado


      1 cda de harina


      1 cda de perejil


      1 vaso de vino blanco


      1 vasito de agua


      4 cdas de aceite


      Sal


       


      Se pone en una perola el aceite y cuando está caliente, se añaden los ajos y el perejil majados en el mortero. Inmediatamente después se agrega la harina y se rehoga bien. Añadimos la sal correspondiente, el vino y el agua. Dejamos hervir un par de minutos y lista.

    

  


  
    
      SALSA VINAGRETA


       


      4 cdas de vinagre


      12 cdas de aceite


      1 cucharilla de perejil picado


      1 trocito de pimiento verde


      1 trocito de pimiento rojo


      1 huevo duro picado


      1 cda de cebolleta trinchada menudita


      Una pizca de sal


       


      Se mezcla todo en un bol, se bate con las varillas durante 1 minuto y se guarda en ese mismo recipiente en el frigorífico hasta su utilización.
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      APERITIVOS
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      BOCADITOS DE CHORIZO, HUEVO Y JAMÓN
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      4 bollitos de pan redondos, tipo alcachofa


      75 g de chorizo casero picado


      75 g de jamón serrano picado


      4 huevos gordos


      Aceite


      Sal


      4 [image: Image]


       


      Por la parte inferior del bollito hacemos un círculo con un cuchillo afilado. Quitamos la tapita de la base y sacamos toda la miga. Se mezclan el chorizo y el jamón en un plato y se introduce un puñadito en cada panecillo. Cascamos el huevo encima y procedemos a freírlo, poniendo el bollo sobre la espumadera en el aceite caliente. Con el cucharón se echa aceite sobre el huevo hasta que está cuajada la clara. Aparte, freímos las tapitas y las colocamos tapando el huevo. Se presentan los bocaditos boca arriba.

    

  


  
    
      BROCHETAS DE MAGRO DE CERDO Y PIÑA


       


      600 g de magro de cerdo en dados


      1 piña pequeña también en dados


      1 cogollo de Tudela


      Sal


      Pimienta


      Aceite de oliva virgen
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      Se ensartan los trozos de magro y piña intercaladamente en la brocheta y cuando están colocados, se salpimentan. Ponemos las brochetas en una fuente refractaria de horno, echamos unos hilillos de aceite de oliva virgen y las dejamos a fuego muy fuerte durante 10 minutos. Cuando ha pasado este tiempo, se riegan con el jugo que han soltado y se presentan sobre unas hojas de lechuga, lavadas y aliñadas.
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      CANAPÉS DE ATÚN
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      4 rebanadas de pan de molde


      200 g de atún


      1 bote pequeño de mayonesa


      4 pimientos del piquillo


      4 [image: Image]


       


      Se pica bien el atún y se le añade la mayonesa, mezclando todo bien. Tostamos el pan por los dos lados y en uno de los lados ponemos la mezcla de atún y mayonesa. Se pican los pimientos muy menuditos y se distribuyen por encima, haciendo cenefas o dibujos decorativos.

    

  


  
    
      CANAPÉS DE CHATKA


       


      8 palitos de chatka


      4 rebanadas de pan de molde


      8 gambas al vapor


      1 huevo duro


      100 g de bonito en escabeche casero


      4 cdas de salsa de tomate casero


      Mayonesa
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      Picar muy fino el huevo –reservando una rodaja para adornar–, las gambas y el bonito, echar el tomate encima y revolver bien. Sobre las rebanadas de pan extendemos esta mezcla, por encima añadimos la chatka picada y mezclada con la salsa mayonesa. Se pone sobre todo ello una rodaja de huevo duro para adornar.
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      CROQUETAS DE BACALAO
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      1 l de leche


      1/2 kg de bacalao bien desalado


      1/4 de cebolla


      3 huevos


      6 cucharadas de harina


      1 cucharada colma de mantequilla


      1 ramita de perejil


      Pan rallado


      1 cucharada de aceite


      Sal
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      Poner a cocer en una perola el bacalao con muy poquita agua. Antes de que comience a hervir, sacar y deshacer muy menudo, añadir el perejil picadito y reservar. En otra perola aparte ponemos a calentar el aceite y la mantequilla, echamos la cebolla muy picada y cuando está estofada, añadimos la harina y la rehogamos. A continuación añadimos la leche muy caliente, poco a poco, sal y perejil picadito. Cuando está a punto de terminar de hacerse la bechamel, se agrega el bacalao desmenuzado muy picadito y se rectifica de sal. Dejamos la mezcla en una bandeja para que se enfríe. Por último, batimos los huevos, tomamos porciones de la pasta resultante y las pasamos por huevo batido y pan rallado. Se fríen en abundante aceite muy caliente. Se escurren sobre servilletas de papel y se presentan con lechuga picada alrededor. Esta receta se puede preparar con merluza, con jamón, huevo duro y bonito, etcétera.
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