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      A mi queridísimo nieto Salvador para que él también tenga un libro dedicado.


      L’avia te lo escribió con todo el amor del mundo mientras tu madre te esperaba.


      Me gustaría que, cuando tengáis Olivia y tú la edad de usarlo, esté todavía de moda, pues es un libro pensado para vosotros: la nueva generación.

    

  


  
    
      INTRODUCCIÓN


       


       


       


       


      Si “somos lo que comemos”, por qué no decir “cocinamos como somos” o “cocinamos como vivimos”.


      “Cocinar sin humos” es un libro de recetas que se ha escrito pensando en la realidad actual de muchas personas. Y esa realidad implica adaptarse a las circunstancias de las casas en las que vivimos; unas casas a menudo tan pequeñas que, frecuentemente, reducen el tamaño de la cocina al mínimo o, para ganar espacio, la integran en el salón o en el comedor. Incluso en casas grandes y sin problemas de espacio se opta por esto último para poder disfrutar también en esta estancia de la familia y los amigos. Por todo esto, parece evidente que las cocinas de hoy no están suficientemente bien ventiladas. Y, aunque hoy en día los extractores de aire son más que efectivos, olores como el del apio en el caldo, la coliflor hervida o las sardinas a la plancha son imposibles de eliminar por completo.


      Cuando hablo de cocinar sin humos no me refiero sólo al humo, sino también a esos desagradables olores que quedan impregnados por toda la casa durante horas y que nos recuerdan a cada momento lo que hemos estado guisando. Muchas veces, incluso horas después de haber cocinado, prácticamente tenemos que “fumigar” la casa con ambientadores, perfumes, inciensos o lo que sea que nos ayude a borrar todo rastro de una comida o cena con invitados. Es entonces cuando nos juramos no volver a preparar jamás una fondue de carne o algo parecido.


      Y ¿qué decir del creciente número de personas que tienen en su casa su lugar de trabajo y reciben a clientes? Seguramente prefieren renunciar a una comida casera al mediodía antes que causar una mala impresión a sus visitas.


      Sin embargo, la cocina tradicional abarca diversas técnicas culinarias, y no es difícil apreciar que unas provocan más humos y olores que otras. Entonces, por qué no aprovechar toda esta experiencia y acostumbrarnos a enfocar la cocina de otra manera.


      Ahora que están tan en boga las viviendas diáfanas y los lofts, diseños que conciben la casa como un único espacio, quiero proponer una serie de recetas y algunas orientaciones para que cada uno acomode su manera de cocinar a su modo de vida. No hay que renunciar a charlar y tomar un aperitivo con los amigos mientras se prepara la comida, ni a abrir la puerta del salón para poder escuchar el último CD que hemos comprado. No, simplemente hay que tomar la decisión más adecuada a la hora de elaborar un plato, algo relativamente sencillo si tomamos en consideración la cantidad de productos que existen a nuestra disposición y que pueden facilitarnos mucho las cosas.


      Por todo ello he escrito este libro, con la sana intención de demostrar que no sólo de ensaladas y bocadillos vive una casa sin humos.


       


       


       


      Primeros pasos


       


      Antes de comenzar a cocinar conviene tener en cuenta una serie de pasos que nos facilitarán el trabajo, permitiéndonos optimizar el tiempo y seleccionar los ingredientes que vamos a utilizar.


      Para empezar y, una vez escogida la receta, hay que pensar en la técnica más adecuada. De esto dependerá totalmente la clase de utensilios y los productos más convenientes a nuestro propósito. Así, si no tenemos microondas es evidente que un alimento congelado no nos permitirá ahorrar tiempo sino que ocurrirá más bien al contrario. En un caso así está claro que habría que optar por productos frescos, en conserva o sacar los alimentos del congelador con la suficiente antelación. Por otro lado, algunos platos se preparan y se comen inmediatamente pero hay otros, como pueden ser los escabeches, los macerados o los helados, en los que, además del tiempo que vamos a necesitar para la preparación, hay que sumar varias horas antes o después. Detalles tales como si será necesario precalentar el horno para un asado o si vamos a necesitar atemperar algún ingrediente, como a veces ocurre con la mantequilla, son básicos a la hora de calcular el tiempo real de una receta. Me propongo precisar todos estos detalles en las recetas, pero conviene tenerlos previstos para no acabar sirviendo un semi-helado o una gelatina sin cuajar.


      Otro aspecto esencial a la hora de elaborar el “planning” es establecer un orden lógico para utilizar el horno. No sólo hemos de guiarnos por el tiempo de cocción, sino que hay que pensar además en los olores que puedan permanecer en el interior. Si hemos de preparar un postre y un asado, sea de carne o de pescado, hemos de pensar que si cocemos el pastel justo después de asar, los potentes aromas del pescado o la carne acabarán estropeando el postre.


      Una vez ya calculado y pensado todo debemos ocuparnos de la presentación y decoración del plato. A menudo no tenemos en casa los ingredientes adecuados para darle un toque de gracia o para personalizar una receta; de ahí que al final de cada una tengáis un apartado con consejos que os ayuden a conseguirlo. Se puede seguir al pie de la letra o recurrir al auxilio de la imaginación pues, como suelo decir siempre: ¡sed valientes!


      Las recetas de este libro están pensadas para cuatro comensales.


       


       


       


      La compra


       


      Algo muy elemental, aunque a veces no caigamos en la cuenta, es elaborar una lista de la compra antes de salir al súper o al mercado que nos ayude a prever cualquier apuro que pueda surgir, como una visita inesperada.


      Lo primero en lo que hay que pensar es en el número de comensales para los que hay que cocinar, y en función de este número adaptar la cantidad que vamos a comprar; no sólo para una receta determinada, sino pensar en diferentes opciones para todos. Quizá no sea posible atender los gustos de cada persona individualmente, pero sí poder adecuar la dieta diaria a las necesidades o restricciones que pueda tener algún familiar en concreto.


      Otra cosa que hay que tener en mente es el tipo de compra que vamos a realizar en cada ocasión. No es lo mismo ir a una pequeña compra diaria que, por el contrario, hacer la gran compra del mes. Sea el caso que sea, debemos controlar tanto las cantidades de los alimentos como el número de productos frescos, puesto que sólo así podremos llevar a cabo un control riguroso de las fechas de caducidad y aprovechar el tiempo idóneo de consumo de los alimentos. Al margen de esto existen otras muchas posibilidades a nuestro alcance, como puede ser echar mano del congelador, preparar conservas o dedicar un día para guisar platos para el resto de la semana o del mes.


      Además del hecho de que la lista de la compra va a ayudarnos en la elaboración y planificación de los menús, también nos quita de encima el agobio de estar continuamente pensando en lo que comeremos hoy o lo que prepararemos el próximo domingo. Así, pues, la planificación no sólo ayuda a llevar una dieta equilibrada, sino que además nos librará de la monotonía y la improvisación en la cocina diaria al tiempo que nos aparta de una alimentación repetitiva, poco sana y, sin lugar a dudas, aburridísima. Aburrido de comer, aburrido de preparar... Algo totalmente contrario a la filosofía del comer que os propongo aquí y opuesto, también, a disfrutar tanto de la elaboración y la presentación de los platos, como del resultado y la compañía.


      Otro detalle que nos puede hacer caer en la monotonía es preparar comida en exceso, ya que solemos guardar lo que sobra y, al final, nos vemos comiendo prácticamente lo mismo en días sucesivos. Y es cierto que los guisos mejoran al día siguiente, pero tampoco hay que exagerar. En caso de que vayamos a guardar los restos de una comida es muy importante ajustar en lo posible la cantidad de comida al tamaño y al envase donde vamos a meterla, ya que cuanto menos aire quede en el recipiente mejor se conservarán los alimentos. Y a fin de conservarlos lo ideal es, o bien congelarlos para tomarlos el día que realmente nos apetezca, o utilizar esos restos como ingredientes base para otros preparados. Toda la vida se han utilizado restos para preparar comidas de lo más ricas y diversas. Las croquetas o los canelones generalmente quedan mucho más buenos cuando están hechos partiendo de los ingredientes de una comida anterior, ya que normalmente dicha mezcla suele ser más completa y variada.


      En la lista también debemos incluir productos de picoteo. Pero hemos de procurar que sean sanos y naturales, ya que si llenamos la casa de “snacks” y demás productos poco nutritivos y altos en calorías será más difícil llevar una dieta saludable. Nada mejor para improvisar un aperitivo apetitoso que tener siempre a mano algo de queso, frutos secos, aceitunas y alguna conserva.


      Cuando vayamos a comprar únicamente para elaborar una receta debemos ceñirnos a las cantidades que nos aconsejen y escoger siempre productos de calidad sin dejarnos influir por precios, ofertas y otras tácticas de venta, así como comprar en comercios de plena confianza que nos garanticen la total calidad de los alimentos.


       


       


       


      Apuntes sobre el vino


       


      A menudo no es fácil elegir correctamente el vino con el que acompañar la comida. Hasta hace poco y, pese a la diversidad y calidad de los vinos españoles, existían unas normas bastante estrictas a la hora de elegir el vino. Hoy, en cambio, tomar la carne acompañada exclusivamente de vino tinto y el pescado con vino blanco se considera una norma excesivamente rigurosa y poco interesante.


      Para escoger el vino debemos guiarnos no sólo por el tipo de producto sino también por la elaboración del mismo. Al final, la elección es absolutamente personal, pero hay una serie de orientaciones generales que pueden ayudar a nuestro gusto. Por otro lado, en las tiendas especializadas, además de encontrar infinidad de vinos, podremos recurrir al asesoramiento y guía de los especialistas que trabajan allí.


      Para acompañar las carnes lo ideal es un vino tinto, pero según sea el tipo de carne habremos de escoger una variedad u otra. Las carnes rojas, preparadas simplemente a la parrilla, o los platos elaborados con caza nos brindan la oportunidad de abrir vinos de crianza o reserva. En cambio, carnes más suaves, como el pollo, permiten mayor flexibilidad en función de la receta, maridando perfectamente con vinos que van desde el tinto semiciranza al blanco joven.


      Las costumbres y gustos en cuanto a la elección del vino con que asistir un pescado han variado notablemente. Los pescados blancos, mariscos y frituras se suelen seguir combinando con vinos blancos, mientras que los tintos se reservan para los pescados con sabores más fuertes.


      Los arroces y pastas se pueden acompañar de un rosado fresquito o, según los ingredientes principales del plato, blancos o tintos.


      El cava y el champán se elaboran siguiendo el mismo método, pero la diferencia de clima y la variedad de la uva utilizada en cada uno dan lugar a dos variedades muy diferentes. Nunca falta en celebraciones ni como acompañamiento del postre, aunque su versatilidad favorece la posibilidad de tomarlos con todo tipo de platos.


      Los cavas, por su diversidad de tonos y variaciones, son un excelente acompañamiento en cualquier momento del día, ya sea en el aperitivo, el almuerzo, a media tarde o por la noche. Un brut joven casa perfectamente con un aperitivo, en cócteles, con entrantes suaves, pescados y mariscos. Un brut nature es muy grata compañía para caviar, mariscos y pescado azul. El brut reserva es más adecuado para carnes rojas, caza o guisos. Las carnes blancas y los guisos suaves combinan mejor con los cavas secos. Y, finalmente, debemos reservar los semisecos para postres y dulces.


      No debemos olvidar que el tipo de vino más acorde para un guiso elaborado con vino es ese mismo, pues así lograremos una perfecta armonía de aromas.


      También es importante no descuidar la copa en que vayamos a servir los vinos, puesto que, además de vestir y decorar la mesa, una copa bien escogida ayudará a potenciar las cualidades del contenido.


       


       


       


      Algunas recomendaciones:


       


      Tintos:


      • Vino joven y tánico: abrir varias horas antes.


      • Vino maduro: abrir unos momentos antes.


      • Vino antiguo: servir directamente.


      • Cuidar la temperatura (18°), especialmente en verano.


      • Servir primero el vino más ligero, terminar con el mejor.


      • Una vez abierta la botella, se recomienda terminarla. Si se trata de un vino ligero, el mismo día; un vino de más cuerpo puede durar hasta tres días.


       


      Blancos:


      • Vino seco y ligero: entre 8° y 10°.


      • Vino seco o rosado: entre 10° y 12°.


      • Enfriar en un balde con 2 o 3 puñados de hielo.


       


      Cavas y champán:


      • Temperatura idónea entre 5° y 8°.


      • Servir en cubitera con hielo para mantener la temperatura.


       


      *Si guardamos el vino en casa debemos hacerlo en la zona de la casa donde menos variaciones de temperatura haya.


       


       


       


      Alimentos que desprenden más olores


       


      Hay alimentos que desprenden más humos y olores que otros. Además del producto en sí, el método de preparación puede potenciar esa característica. Más adelante citaré algunos de los que irremediablemente van a dejar huella en vuestra casa. En estos casos, además de poner el extractor y dejarlo también un rato después de terminar, es muy importante guisar a fuego lento: esto ayudará a reducir los humos y olores. Por supuesto, ayuda mucho abrir la ventana de cocina.


      Sin embargo, no siempre las cocinas tienen ventilación adecuada y, a veces, ni siquiera es una habitación separada; así que debemos tener otras opciones y buscar soluciones. Por ejemplo, cuando vayamos a tener invitados, podemos preparar con antelación aquellos ingredientes que van a fastidiar el ambiente mientras cocinamos. Es posible elaborar un sofrito de cebolla y ajo, que es la base de infinidad de platos, y conservarlo en el congelador para tenerlo siempre a punto. De esta manera, mientras charlamos con nuestros amigos mientras se termina de hacer la comida, les libramos del torturante escozor en los ojos que provocan las cebollas crudas o del potente y permanente olor del ajo frito.


      Estos son algunos de los alimentos con los que hay que ser cuidadoso a la hora de cocinar, puesto que desprenden olores muy fuertes:


       


      • Ajo frito


      • Apio


      • Caramelo


      • Cebolla frita


      • Coliflor


      • Cordero


      • Gambas


      • Sardinas y otros pescados fuertes


       


       


       


      Utensilios fundamentales


       


      Damos a continuación una lista muy básica y bastante corriente. Aunque no todo el mundo utiliza el mismo tipo de menaje y utensilios, puede servir de orientación. No es preciso tomarla al pie de la letra, sino ir agregando o descartando elementos según nuestras necesidades o preferencias.


       


      • Abrelatas


      • Báscula o vasos medidores


      • Brochetas de madera o metal


      • Cazo con mango


      • Cazuelas de acero inoxidable: grande, pequeña y alta


      • Cesta de bambú o de acero para cocer al vapor


      • Colador ordinario y colador chino


      • Cuchillos diversos: los chefs usan cuatro


      • Espátula de madera


      • Fuentes para horno: grande y pequeña


      • Moldes diversos


      • Olla exprés (opcional)


      • Papel de aluminio


      • Papel de estraza


      • Papel film


      • Pelador de verduras


      • Rallador


      • Recipientes especiales para microondas


      • Sartenes antiadherentes de varios tamaños; imprescindibles, sólo dos: pequeña y grande


      • Tapaderas de dos tamaños


      • Tijeras


      • Varillas para batir


       


       


       


      Aparatos para cocinar sin humos ni olores


       


      Horno


      Existen varios tipos de hornos, aunque los clásicos son el de gas y el eléctrico. Permiten asar los alimentos en su propio jugo sin provocar apenas humos. Pueden cocinarse varios platos a la vez, pero hay que tener en cuenta que, al ser cerrado, los olores se pueden mezclar; para evitar esto mismo cuando vamos a cocinar distintos platos sucesivos, conviene establecer un orden de cocción, dejando los de olores más fuertes para el final.


      Como cada horno es diferente, hay que seguir las instrucciones del fabricante.


       


      Minipímer


      Ya sea el brazo batidor o el vaso, sus cuchillas y accesorios permiten cortar, picar, batir y amasar. Es un elemento indispensable en cualquier cocina desde hace muchos años.


       


      Thermomix


      La Thermomix es un robot de cocina que se comercializa en España desde 1978. Es el perfecto sustituto de la picadora, licuadora, batidora, rallador, cuchillo, tabla, etc., todo ello integrado en un solo aparato. Tiene, además, la particularidad de que cocina a diferentes temperaturas.


      Es un electrodoméstico alabado tanto por aquellos a los que les gusta cocinar, incluidos prácticamente todos los cocineros profesionales, como por los que apenas cocinan, ya que permite hacerlo sin tener que estar delante, pues es programable. Lo único a tener en cuenta es poner los ingredientes indicados en la multitud de recetas publicadas y programar adecuadamente.


       


      Vaporera


      Tanto el aparato eléctrico como las cestas o coladores que se colocan sobre caldo o agua hirviendo, permiten cocer los alimentos el tiempo deseado y sin necesidad de añadir ninguna grasa, por lo que no adquieren otros sabores.


       


      Microondas


      El horno microondas funciona de forma totalmente distinta al resto de hornos convencionales. Posee una fuente emisora de ondas electromagnéticas, las microondas, que provocan una fricción entre las moléculas de agua del interior del alimento, lo que produce calor que se transmite al resto de moléculas por contacto. Así se calienta el alimento. Las microondas penetran 1 ó 2 centímetros de profundidad y posteriormente el calor se difunde. La velocidad de calentamiento es cuatro veces superior a la de los hornos convencionales cualidad que hace posible la preparación de incontables platos de forma perfecta y en tiempos muy breves.


      El microondas permite que los alimentos se descongelen en pocos minutos a la vez que las radiaciones destruyen los gérmenes. Algunos microondas tienen grill, por lo que también gratinan.


       


      Tostadora o sandwichera


      Tanto la una como la otra son la herramienta básica para preparar bocadillos y tostadas. Algunas tostadoras tienen accesorios que hacen la función de ambas. Conviene leer bien las instrucciones y seguir siempre los procedimientos que indique el manual.


       


       


       


      Técnicas de cocina sin olores ni humos


       


      • Hervir: cocer los alimentos inmersos en un líquido en ebullición. No produce humos, aunque determinados alimentos, como la coliflor, sí despiden olor al hervir.


      • Blanquear: hervir brevemente algún alimento, de manera que el alimento nunca llegue a cocerse del todo. Al ser una cocción tan rápida no llega a generar olores ni humos.


      • Al vapor: cocer un alimento en una rejilla sobre un líquido en ebullición de manera que el vapor que desprende el líquido cueza los alimentos. Es importante taparlo para que no se desprendan los aromas.


      • En papillote: asar los alimentos envueltos en papel de estraza o de aluminio, formando un paquete bien cerrado herméticamente (por lo que no se escapa ningún humo u olor), y someterlos a una cocción corta en el horno a una temperatura media. Así, los ingredientes se cuecen en su propio jugo por lo que conservan casi intactos todos los nutrientes y vitaminas.


      • Al baño María: cocer los alimentos en un cazo en contacto con otro lleno de agua hirviendo.


      • A la cazuela: tanto puede tratarse de una olla o una cazuela de barro. Para evitar olores lo adecuado es cocinar a fuego bajo y con tapadera.


      • Confitar: freír en alguna grasa, ya sea vegetal o animal, a temperatura baja en la que dicha grasa nunca llega a hervir, motivo por el cual no desprende humo.


      • Estofar: en este tipo de guisos los ingredientes se ponen en crudo y se hacen poco a poco y, generalmente, durante varias horas. Para este tipo de cocción los recipientes se suelen tapar y cocinar a fuego muy lento.


      • A la sal: los ingredientes se cubren totalmente con sal y se asan en el horno. La sal forma una corteza facilitando que el alimento se ase en su propio jugo sin que escape ninguno de sus aromas.


      • Gratinar: dorar la corteza superior de un alimento para darle un color dorado y una textura crujiente. Normalmente se suelen gratinar platos con pan rallado, clara de huevo o quesos que, al estar en el horno, no generan humos y apenas desprenden olor.


      • Marinar: sumergir los alimentos en un líquido a fin de aromatizar, conservar o ablandarlos.


      • Escabechar: sumergir los alimentos en una mezcla de varios líquidos, uno de los cuales suele ser vinagre, que además de darle sabor, sirve de conservante natural.


      • Macerar: poner los ingredientes en compañía de especias, azúcares o vinos a fin de dar sabor y favorecer que los ingredientes suelten sus jugos.


      • Rebozar: cubrir el alimento con una capa fina de algún ingrediente para darle sabor u otra consistencia antes de freír o asar en el horno y darle una textura diferente. Para evitar los olores y humos de los fritos lo ideal es gratinarlos en el horno, con lo que se mantienen crujientes (además de no añadir grasa), o en caso de freír, hacerlo a fuego muy bajo.


      • Empanar: rebozar los alimentos en pan rallado previamente cubiertos con huevo batido. En este caso gratinar en el horno es la mejor opción para evitar humos.


      • Helar: enfriar en el congelador una mezcla a menos de 0°.
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