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		  PRÓLOGO


			 

			Eugeni de Diego es un «bulliniano» de pro, una persona importantísima en la historia del restaurante El Bulli, por ser uno de los responsables de mayor peso en el equipo desde que llegó a él en el año 2005. 

			Durante su estancia en El Bulli demostró que su talento podía orientarse en distintas direcciones en el mundo de la cocina. 

			Por eso, con él desarrollamos una labor increíble con «la comida de la familia», un trabajo que requirió exigencia y constancia, y que terminó siendo un proyecto editorial que se ha convertido en un auténtico best seller y en una referencia para muchas personas en su cocina particular.

			Cuando el restaurante El Bulli se transformó en la fundación (elBullifoundation), Eugeni estuvo también a nuestro lado en el comienzo del gran proyecto de la Bullipedia y pudo cambiar su forma de vida en relación con los horarios, ya alejados del día a día que supone un restaurante. 

			Ello le permitió disponer de más tiempo para dedicarlo a una de sus grandes pasiones: cocinar en casa, una pasión que comparte con su pareja, Ana, y que ambos han sabido transmitir a sus hijos.

			El libro que tienes en las manos es por tanto el de un cocinero profesional que también cocina en casa, lo que, aunque puede que no lo parezca, no es algo tan común. 

			Esta doble faceta y su gran profesionalidad lo han convertido en una persona lógica y pragmática que sabe perfectamente lo que las personas pueden hacer en su día a día. 

			Este es un libro que, antes de hacer cualquier receta, se debe leer de principio a fin, porque ofrece conocimiento esencial para transformar la manera del lector de cocinar en casa. 

			Hay una parte introductoria teórica que muestra cómo, por qué cocinas. Es una parte, sin duda, vital. 

			Al mismo tiempo, los productos que nos propone pueden encontrarse con cierta facilidad.

			Cocinar con lo físico…, las manos; con la mente…, una visión racional, emocional y espiritual. Sin duda, Eugeni tiene la facultad camaleónica de cocinar en casa y en el restaurante más sofisticado del mundo, algo al alcance de muy pocos.

			Este libro te guiará para que cocinar en casa, con tu pareja o con tus hijos se convierta en una auténtica pasión y en una forma de entender la vida en familia.

			FERRAN ADRIÀ
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		¿POR QUÉ COCINAMOS?

			 

			Es una pregunta que pocas veces nos formulamos debido a que cocinar y comer es una acción que llevamos a cabo varias veces al día.

			No por ser cotidiano debe perder su atractivo y convertirse en aburrido.

			Cuando cocinamos, lo que realmente estamos haciendo es transformar los productos a través de unos procesos físicos o químicos. Por muy raro que suene, podríamos comparar el trabajo de un cocinero con el de un químico.

			Pero ¿cuáles son los objetivos de transformar los alimentos? Suele estar motivado por varias razones, bien sea para convertir productos que sin manipulación no podrían degustarse, bien para hacerlos más agradables y placenteros a la hora de ingerirlos.

		  Lo que es evidente es que hay un mundo oculto y fascinante en la cocina.

			El objetivo de este libro es que podemos APRENDER y DIVERTIRNOS en la cocina de una forma muy práctica, aportando una nueva visión de la cocina en casa, a través de diferentes trucos y consejos básicos para poder cocinar bien de una forma divertida.

			 

			TODAS LAS RECETAS DE ESTE LIBRO

			ESTÁN PENSADAS PARA 4 PERSONAS.
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			VOY A COCINAR

			¿Por dónde empiezo?

		

		
			Cocinar es algo más que ejecutar una serie de recetas. Los cocineros profesionales hemos tenido un largo aprendizaje para llegar a conocer y controlar el proceso culinario.

			Como todo, la cocina también parte de una idea y esta evoluciona. En el mundo profesional hemos observado una gran evolución en cuanto a la forma de cocinar hoy en día con respecto a los últimos veinte años. Nos hemos tenido que ir adaptando a las nuevas generaciones y a un entorno mucho más global, por lo que hemos ido incorporando a nuestra alimentación productos, elaboraciones y técnicas que antes desconocíamos.

			Cocinar implica tomar decisiones constantemente, con el objetivo de obtener el mejor resultado posible para complacer a otras personas. Por eso opino que cocinar va más allá de dominar las técnicas: cocinar es aprender, es reflexión, es organización, es diversión, es compartir…

			HACER LAS COMPRAS COMO UN PROFESIONAL

			Antes de cocinar y planificar las compras, debemos responder una serie de preguntas:

			 

			•¿Qué quiero cocinar y para cuántos?

			•¿De cuánto tiempo dispongo?

			•¿Qué grado de complejidad tienen las recetas?

			•¿Qué necesitaré para cocinar? 

			 

			Una vez contestadas, podremos elaborar la lista de la compra. Aunque parezca una tontería, a medida que se va complicando dicho proceso, resultará una de las piezas básicas para una buena organización. 

			En el mundo profesional, una buena gestión en las compras aporta un mayor control de la calidad y del coste de los productos que ofreces. Esto solo se puede conseguir con una buena planificación.

			¿Y si vamos a comprar y no conseguimos el producto que buscamos?

			Muchas veces, al ir a comprar no encontramos el producto que buscamos, ya sea porque el producto es muy especializado o bien porque ese día no hay. En este momento empezamos a adaptar nuestro proceso culinario. Lo más fácil es intentar sustituir el producto por alguno similar o simplemente cambiar la receta que queríamos hacer, manteniendo siempre el máximo número de ingredientes posible de la receta original. 

			Pongamos un ejemplo: quiero hacer un escabeche de sardinas, pero no hay, pues sustituyo la sardina por otro pescado similar, como la caballa, o bien pruebo a preparar un pollo en escabeche. De esta forma consumirás los ingredientes que ya tienes en casa manteniendo la calidad y sin que se resienta tu bolsillo al no tener que comprar más de la cuenta.

			ORGANIZACIÓN

			El objetivo de una buena organización es poder ahorrar el máximo tiempo posible. Como hemos visto en el apartado de la planificación de las compras, hay una serie de preguntas que nos ayudarán a pensar en lo que vamos a cocinar y nos aclararán las ideas. De cara a organizarse en la cocina, hay cuatro pilares básicos para adelantar trabajo y para que cocinar sea un disfrute. 


			1 PLANIFICA TU ALIMENTACIÓN 

			No hace falta dedicarle mucho tiempo, pero planificarte los menús semanales te ayudará a ir menos veces a comprar y a poder gastar género que tienes en casa. Ahorrarás dinero y evitarás acabar tirando comida.

			2 PREPARA LAS RECETAS BASE Y HAZ LAS PORCIONES SEGÚN LOS COMENSALES 

			Aprovecha los días que tienes más tiempo para preparar las bases que utilizas en tu cocina; si le dedicas ese día unas 4 horas, entre semana en 15 o 20 minutos puedes tener muchas opciones de comer muy rico.

			La tarea que más tiempo ocupa en la cocina es la preparación de las bases: fondos, sofritos y salsas se emplean en la mayoría de las elaboraciones, y si se preparan el mismo día que los necesitas, tendrás que empezar desde bien temprano a cocinar.

			¿Cómo debo conservar las bases? Dedica parte de tu congelador a almacenarlas. 

		   

			•Hazte con táperes de calidad y bolsas de congelación. Pon fecha y nombre del producto para ir gastando lo más antiguo.

			•En el caso de salsas y sofritos, es muy buena opción congelar raciones. Piensa cuántos sois en casa y la cantidad que necesitas. Así nunca sobrará o faltará producto.

			3 ANTES DE COCINAR, PREPARA TODO LO NECESARIO PARA EJECUTAR LA RECETA 

			En las cocinas profesionales llamamos mise en place a la preparación previa a cocinar, desde tener todos los instrumentos necesarios para su elaboración hasta disponer de los ingredientes necesarios.

			5 minutos dedicados a la mise en place pueden ahorrarte 25 minutos de preparación

			Si mientras cocinamos, tenemos que estar abriendo y cerrando la nevera, los cajones para buscar el cuchillo, los armarios para sacar la batidora, la mandolina, los platos… sacando del congelador el sofrito o yendo a buscar ingredientes que nos hemos dejado, se nos hará eterno. Dedica unos minutos a mirar a tu alrededor y ver si lo tienes todo. Así, cuando cocines, irá todo rodado.

			4 OPTIMIZA EL TIEMPO MIENTRAS COCINAS

			Llegó el momento de cocinar y disfrutar. También hay trucos para aprovechar la elaboración de las recetas para adelantar trabajo. Aquí el factor multiplicador es crucial: no hagas solo una cosa, intenta estar presente mientras cocinas y aprovechar los tiempos al máximo. A continuación, algunos ejemplos de cómo optimizar en la cocina:

			 

			•Si vas a hacer un plato de pasta, pon primero el agua a hervir y luego, mientras se calienta, prepara el resto de los ingredientes. Si no, te encontrarás esperando sin hacer nada cuando ya lo tengas todo listo.

			•Empieza por aquellas elaboraciones que llevan más tiempo y sigue en ese orden para que todo esté listo a la vez. Si tienes que hervir verduras, empieza por las que tardan más y añade el resto por orden de cocción.

			•Tener el horno encendido a temperatura baja (80 ˚C), te permitirá calentar o mantener los alimentos calientes hasta el momento del «pase», es decir, hasta el momento de servir. Vigila que no se sequen.

			•Según vayas cocinando, limpia y lava aquellos utensilios o cazuelas que ya hayas usado. Es posible que los vuelvas a necesitar y así los tendrás listos. Piensa que cocinar se acaba cuando después de comer está todo recogido y limpio.

			
				LA COCCIÓN DE LOS PRODUCTOS: 5 CLAVES PARA NO FALLAR

		 

			
1 EL TAMAÑO SÍ IMPORTA


			Una de las primeras cosas que debemos tener en cuenta a la hora de cocinar una pieza es su tamaño. Es evidente que no coceremos igual un picantón de 600 g que una pularda de 3 kg. Sus características nos obligan a modificar todos los parámetros de cocción que comentaremos más adelante. Esto lo deberemos tener en cuenta a la hora de planificarnos en casa.

			
2 LA TEXTURA DEL PRODUCTO


			Al igual que en el punto anterior, la textura del producto que vamos a cocinar determinará qué método de cocción podemos aplicar. Las técnicas de cocción que le aplicaremos a un solomillo no serán las mismas que las de un jarrete, aunque estas dos carnes provengan del mismo animal, en este caso, una ternera. El solomillo es una carne es muy tierna porque es un músculo que trabaja muy poco, lo que hace que sea muy fácil de cortar, y es perfecto para comerla cruda en carpaccio o tartar, o incluso vuelta y vuelta en una plancha. Por el contrario; un jarrete, que es un músculo con mucha carga de trabajo para el animal y, por ello, contiene una gran cantidad de colágeno, requiere una mayor cocción debido a su dureza. Por eso, se convierte en una carne muy suculenta al aplicarle largas cocciones.

			
3 ELEGIR EL MÉTODO DE COCCIÓN ADECUADO


			Existen diferentes técnicas de cocción, pero ¿cuál es la mejor para cada producto? Como hemos visto en los dos puntos anteriores, cada pieza tendrá su mejor técnica; es más, cada parte de la pieza puede tener su mejor técnica: no coceremos igual un pollo entero que una pechuga.

			Una de las cosas que aprenderemos a lo largo el libro es a combinar diferentes técnicas de cocción para obtener el mejor resultado. 

			
4 EL EQUILIBRIO ENTRE TEMPERATURA Y TIEMPO DE COCCIÓN


			Ha llegado el momento de ponernos manos a la obra. Hasta ahora hemos hablado más de conceptos para tomar las decisiones correctas; ahora debemos tener muy claro lo qué vamos a cocinar y cuánto tiempo debe cocerse, para así evitar grandes errores, que todos hemos cometido, como hacer elaboraciones en el horno que nos han quedado secas por pasarnos con el tiempo, o crudas y muy doradas por fuera. También hemos comido frituras aceitosas debido a que la temperatura no era la adecuada, y así un sinfín de ejemplos. Pero no nos preocupemos, que en las siguientes páginas encontraremos toda la información para conseguir unas cocciones impecables y exitosas. 

			
5 MANTENER LAS CARACTERÍSTICAS NUTRITIVAS DEL PRODUCTO


			El objetivo de una buena cocción es conservar al máximo las características nutritivas del alimento. Por ello hay que buscar carnes doradas por fuera y jugosas por dentro, vegetales con colores vivos y llenos de antioxidantes y nutrientes. En cambio, hemos de huir de los negros quemados y las verduras marrones oxidadas, ya que estas pierden por completo su valor nutritivo.
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			VERDURAS Y HORTALIZAS

			¿Cómo realzar el sabor sin perder los nutrientes?

		

		
			La cocción hace que las verduras sean más fáciles de digerir y potencia su sabor, pero hay que aplicar correctamente la técnica para evitar estropear sus nutrientes. Vamos a ver diferentes cocciones y sus resultados.

			COCCIÓN AL VAPOR

			La cocción al vapor es una de las más saludables y de las que más realzan las propiedades de los productos:

			 

			•Intenta que las verduras y hortalizas estén cortadas en tamaños similares para así obtener una cocción más homogénea; respeta los tiempos de cocción de cada una de ellas. 

			•No uses solo agua para generar el vapor; añádele hierbas aromáticas o especias. 

			•Si utilizas caldo en lugar de agua, aprovecha el líquido restante de la cocción al vapor para elaborar otros platos o bien para tomarte el caldo restante. 

			SALTEAR

			Saltear es una de las técnicas más versátiles y mayormente empleadas. Consiste básicamente en cocinar en una superficie muy caliente y con un mínimo de grasa; el producto queda crujiente y mantiene sus nutrientes. 

			 

			•Según la grasa que utilices, obtendrás matices distintos. Una misma verdura salteada con grasas diferentes nos abre muchas posibilidades de combinaciones de sabores. Prueba a saltear con aceite de oliva, mantequilla, aceite de sésamo… ¡tú eliges!

			•Conviene escaldar las verduras previamente en agua y después saltearlas; de esta manera te asegurarás que estén cocidas a la perfección. 

			•Uno de los trucos más importantes es que la sartén o wok que utilicemos tenga suficiente capacidad para la cantidad de verdura que saltearemos. Evita amontonarla, ya que de esta manera lo único que conseguirás es una verdura hervida en lugar de salteada. 

			•Si estás salteando verduras y les quieres añadir una salsa, es muy útil agregar una fécula para que se impregnen de sabor. 

			HORNEAR

			Esta técnica requiere una temperatura elevada para conseguir la concentración de los sabores de la propia verdura. 

			 

			•Si lo que quieres es hacer una escalivada, que normalmente se cuece a la llama, hornea las verduras con su propia piel a 200 ˚C y rocíalas con aceite de oliva. 

			•Si quieres hornear piezas enteras, como patatas, boniatos o cebollas, envuélvelas en papel de aluminio para evitar que se quemen en el exterior y queden crudas por dentro.

			•Si quieres preparar una mezcla de verduras como guarnición, córtalas finamente, alíñalas y haz una papillote de verduras en muy poco tiempo y con un resultado muy vistoso. Además, ¡conservarás todo el jugo natural de las verduras!

			 

			[image: imagen] Recuerda que puedes hacer frutas en papillote.

			A LA LLAMA

			Es una cocción muy agresiva y corta. En este caso es importante que, después de la exposición al fuego, el producto se envuelva en papel de aluminio para que, con ayuda del calor residual, quede cocido por dentro. A diferencia del resto de las cocciones, esta aporta un sabor ahumado.

			Estas preparaciones básicas de aliños para verduras ofrecen, si cambiamos algunos ingredientes, infinidad de variantes. Lo veremos en las recetas más adelante.


			
			5 FORMAS PARA ALIÑAR LAS VERDURAS

			¡Las verduras no son aburridas! 

			 

			VINAGRETA (véase Elaboraciones básicas)

			→ de mostaza

			→ al estragón

			→ de soja y jengibre

			 

			MAYONESA (véase Elaboraciones básicas)

			→ la clásica

			→ de lima

			→ tártara

			 

			ALIÑOS LÁCTEOS (véase La leche y sus derivados)

			→ crema agria

			→ yogur

			 

			REFRITOS

			→ refrito básico: aceite con ajo laminado y chorrito de vinagre

			→ refrito con picante: igual que el anterior con guindilla

			→ refrito ahumado: igual que el básico con pimentón de la Vera

			 

			OTRAS SALSAS

			→ pesto

			→ romesco

			→ alioli

		


		

	
		
			CARNES

			¿Cómo puedo cocinarlas?


			Cada corte de la carne tiene una cocción distinta. En función de su dureza, la cocción será más larga o rápida. Eso sí, indistintamente de la pieza de carne que vayamos a cocinar, siempre la deberemos atemperar. Esta técnica es muy común en el mundo profesional, pero en casa apenas se usa. Consiste en dejar reposar fuera de la nevera la pieza que vayamos a cocinar hasta conseguir que la temperatura interior y exterior sea igual. De esta manera tardaremos menos tiempo en cocinarla y evitaremos que nos quede reseca por fuera y fría por dentro.

		   

		[image: imagen]Otro TRUCO es espalmar la carne antes de hacerla, tanto si la vas a preparar rebozada como si prefieres hacerla a la plancha. Esta técnica consiste en golpear la pieza con una maza para carne. Quedará más fina y, al romper sus fibras, más tierna.

			A LA PLANCHA

			Es una de las técnicas más utilizadas. La cocción es muy rápida y conserva muy bien los jugos de la carne en el interior de esta. 

		   

			•Primero cocina siempre por la parte de la piel en el caso de las aves, ya que así desprenderá su propia grasa.

			•Añade una buena porción de mantequilla o aceite a una plancha o sartén, un ramillete de tomillo fresco y un ajo machacado. Con ayuda de una cuchara, vierte la mantequilla fundida o el aceite por encima de la carne. Así la doraremos para formar una capa crujiente llena de sabor. 

			•Retira la carne y prepara su salsa al momento, desglasa la sartén con un líquido (nata, leche de coco, caldo, vino, etc.) y así podrás recuperar sus jugos.

			GUISOS

			Consiste en cocinar una carne en un medio líquido junto con algún sofrito y una guarnición que se suele cocer en el mismo proceso, a fuego suave, hasta obtener una carne melosa y tierna. Se puede utilizar todo tipo de carne, pero son ideales aquellas más duras y con contenido en colágeno, como carrilleras, jarretes, piernas, rabos, etc. El colágeno se acaba transformando en gelatina, cuyo resultado es una salsa suculenta y brillante.

		   

			•Marina las carnes con anterioridad para que queden más sabrosas y tiernas (véase Elaboraciones básicas).

			•Con una olla exprés reducirás el tiempo de cocción a una cuarta parte.

			•Añádele una picada al final (véase Elaboraciones básicas) para aromatizar el guiso y acabar de espesar la salsa.

			ESTOFADOS

			Cocción muy similar a la del guiso, aunque el líquido solo cubre el fondo. La carne se cocinará en sus propios jugos. Se puede estofar carne en dados, pero también piezas como carrilleras o paletillas.

		   

			•Utiliza ollas de hierro colado con tapa, ya que ayudan a transmitir el calor de forma homogénea. Este tipo de cocción es larga, motivo por el cual debemos mantener temperaturas medias bajas, poco agresivas. 

			•Durante la cocción se ha de mantener la tapa puesta para evitar la pérdida de humedad y que se seque el fondo y se pegue. Si abres para revisar el punto de la carne, añade un chorro de agua o caldo para recuperar el agua evaporada.

			•Utiliza carnes con mucho colágeno o que en cocciones cortas sean duras, como las carrilleras, el rabo, el morro, la lengua, gallina o conejo. También puedes hacer estofados de pescado, pero el tiempo de cocción será menor que el de las carnes.

			•Si le vas a añadir patatas, recuerda que es mejor chascarlas que cortarlas; así el almidón ayuda a espesar el estofado. 

			•Si tienes tiempo, dora las carnes y verduras en el fuego y después sigue la cocción en el horno, a 140˚C y el tiempo de cocción como indicado en la tabla de la página siguiente. Si tienes prisa, la olla exprés es un buen aliado; te permitirá reducir el tiempo de cocción a la mitad.

			AL HORNO

			Es una técnica que se utiliza para cocinar piezas enteras de carne como un pollo o un cochinillo, o para cocinar grandes, como una espalda de cordero. Este tipo de cocción se basa en alta temperatura, por lo cual hay dos requisitos imprescindibles para obtener un buen resultado:

			HUMEDAD

			Cocer con un porcentaje de humedad nos permitirá aumentar el tiempo de cocción y así conseguiremos piezas más jugosas y melosas, debido a que se ablandan las fibras más duras y evitamos que se resequen las tajadas. Añadiendo agua, caldo, coñac o cualquier otro líquido a la cocción conseguimos crear un ambiente más húmedo en el horno.

			DORADO FINAL

			En la parte final de la cocción dejamos de añadir líquido para generar el ambiente seco y propiciar una costra uniforme y crujiente.

		   

			TEMPERATURA Y COCCIÓN

			Como hemos visto antes, el equilibrio entre la temperatura y el tiempo de cocción es fundamental. En la siguiente tabla encontrarás una guía para cocinar tus carnes al horno.

		   

			Cocción a baja temperatura

			Pero ¿qué pasa si combinamos las cocciones del horno con unas a baja temperatura? Cocer a baja temperatura es fácil, consiste en envasar al vacío y sumergir en agua caliente a una temperatura determinada durante un tiempo; como resultado obtenemos una cocción precisa.

			Al combinarlo con una cocción en seco en el horno, conseguimos una melosidad extrema en la pieza y un crujiente perfecto.
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			CASO ESPECIAL: LA CARNE PICADA

			No podemos pasar por alto la carne picada, muy utilizada en diversas culturas para elaborar deliciosas recetas. Vamos a ver un par de conceptos básicos para triunfar en la cocina.

			LA HAMBURGUESA IDEAL

			•Utiliza carne de ternera de calidad, combina carne magra y grasa (para 4 unidades: 600 g de carne magra; 200 g de carne grasa), salpimiéntala y amásala; así tendrás la base de tu hamburguesa.

			 

			[image: imagen]TRUCOS:

			•Especia la carne para darle el sabor que quieras.

			•Échale un poco de salsa de soja o de jugo de carne y potenciarás su sabor.

			•También se pueden añadir otros elementos como beicon, cebolla pochada e incluso daditos de foie gras, para hacerlas más sabrosas y melosas.

			ALBÓNDIGAS JUGOSAS

			Una mezcla infalible de carne es 500 g de carne de ternera picada y 300 g de carne de cerdo un poco grasa. Añade un huevo batido por kilo de mezcla junto con 3 ajos picados sin el germen, perejil picado y miga de pan (una rebanada de pan de molde) remojada en leche. Mézclalo todo bien y haz bolas del tamaño de un bocado.

			•Incorpórales cebolla pochadita y quedarán muy melosas.

			•Incorpórales algún fruto seco, como piñones.
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			Ejemplo de una elaboración realizada con la técnica de espalmado.
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PESCADOS Y MARISCOS


			¿Cómo encontrar el punto de cocción perfecto?


			Existen cientos de alimentos comestibles provenientes del mar o de los ríos, que son tan ricos en proteína y minerales como las carnes de animales de medios terrestres. A la hora de comprar estos productos es importante que estén lo más frescos posible, respetando siempre el rigor mortis, y tomar en cuenta qué tipo de elaboración o cocción queremos realizar, ya que según el tipo de producto cocinaremos un plato u otro.

		  A LA PLANCHA

			Es una de las técnicas de cocción más utilizadas en el día a día. Consiste en cocer sobre una plancha o sartén con poca grasa los alimentos, ya sean carnes, aves, pescados o vegetales.

		   

			•Utiliza planchas o sartenes, preferiblemente antiadherentes, para hacer esta cocción. Es importante que el fuego o la placa de inducción estén a temperatura media alta; de esta manera podrás dorar los productos y evitarás que suelten agua. 

			•Atempera los ingredientes antes de cocerlos a la plancha. Así conseguirás que el calor penetre bien en el centro del producto y no te quedará frío por dentro. 

			•Cuando cuezas piezas con piel, como por ejemplo un filete de salmón, empieza por el lado de la piel, así esta aportará la grasa natural del ingrediente y conseguirás que quede crujiente. 

			•Aunque normalmente con sal y pimienta es más que suficiente, puedes marinar o adobar previamente los pescados y luego cocerlos a la plancha para obtener unos resultados sorprendentes (véase Elaboraciones básicas).

		  AL HORNO

			Esta técnica se suele utilizar con piezas enteras de pescado o con piezas que son grandes, como un cogote de merluza o un tronco de bacalao. 

		   

			•Cuece al horno unas verduras laminadas y pon la pieza de pescado al final para cocinarlo todo a la vez; ahorrarás tiempo y ensuciarás poco.

			•Envuelve una ración de 200 g de tu pescado favorito con papel de aluminio y cuécela al horno (en papillote) a 180 ˚C, 30 minutos; así conservarás sus jugos. 

			•Mezcla sal gruesa con clara de huevo hasta que la sal quede bien humedecida, vuélcala en una bandeja de horno, introduce un pescado entero, cúbrelo con la sal, cuécelo al horno a, 200 ˚C, 40 minutos por kilo de pescado, y ¡ya tienes tu pescado a la sal! (véase Lubina a la sal en Recetas de más de 40 minutos).

		  COCCIONES EN SALSA

			Cocción perfecta para pescados con la carne muy delicada y fina, como la merluza, el bacalao o el mero. Consiste en cocer un trozo de pescado con un poco de caldo de verduras o de pescado: mientras se va cociendo, el jugo que va desprendiendo el pescado va ligando con el caldo y va formando la salsa. Un ejemplo de receta para este tipo de cocción es la merluza en salsa verde, que consiste en sofreír un ajo con aceite de oliva virgen y un poco de guindilla, se añade la merluza y se va cociendo con un poco de caldo de pescado y perejil; mientras se va cociendo se va formando la salsa.

		   

			•Sala el pescado una hora antes de utilizarlo, este proceso nos ayuda a que el interior del pescado quede perfecto de sal.

			•Enharinar ligeramente el pescado nos facilitará que quede una salsa bien ligada.

			•Puedes hacer versiones, como la romescada: pescado en una cazuela marcado con aceite, al que añadimos romesco y lo mojamos poco a poco con caldo.

		  CONFITADOS A BAJA TEMPERATURA

			Añade a un cazo una buena cantidad de aceite. Tiene que cubrir el pescado. Aromatiza con un par de ajos y unas hierbas, y dale temperatura, pero evita pasar de los 60˚C. Verás que empieza a burbujear. Sumerge las piezas de pescado y mantén la temperatura entre 50-55˚C para que la proteína del pescado no se cuaje y la pieza adquiera una textura delicada. La salsa es el propio aceite aromatizado.

		   

			•Recuerda que puedes usar un robot de cocina que mantenga la temperatura estable. Una ración para una persona estará ideal en 15 minutos a 50˚C. 

			•Prueba a añadir pieles de cítricos al aceite; refrescará el plato y le aportará un toque delicioso. Y anímate con una guindilla o chiles frescos para que pique ligeramente.

			HERVIR LOS MARISCOS

			La mejor forma de hervir los mariscos es con agua de mar como es evidente que no iremos a la playa a buscarla, se puede hacer en casa. 

			¿A qué nos referimos con agua de mar? A la proporción de sal que contiene el agua, ya que cuando trabajamos con marisco, tenemos que intentar recrear su ambiente natural para lograr que mantenga su sabor.
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(c] DE COCCION A BAJA TEMPERATURA

TIPO DE CARNE TEMPERATURA TIEMPO REGENERACION
AVES

pollo de 1kg 65°C 3 horas horno hasta dorar 20 min
a180°C

pollo de 2kg 65°C 4%, horas horno hasta dorar 30 min
a180°C

CERDO

costillar 72°C 18 horas horno hasta lacar 20 min
a180°C

carrilleras 72°C 24 horas horno hasta dorar 7-9 min
a180°C

jarrete 72°C 24 horas horno hasta dorar 10-15 min
a180°C

cochinillo 72°C 24 horas horno hasta dorar sobre rejilla
aprox. 40 min a 220°C

CORDERO

paletilla lechal 72°C 16 horas 18 horas horno hasta dorar
20 mina180°C

pierna lechal 65°C 20 horas horno hasta dorar 25-30 min
a180°C
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GUIA PARA HORNEAR

PRODUCTO TEMPERATURA TIEMPO CONSEJO
AVES
polio de 1kg 180°C 1h15 min humedad hasta el momento
de dorar (iltimos 15 min)
polio de 2kg 180°C 1h 45 min humedad hasta el momento
de dorar (Gitimos 15 min)
CERDO
costillar 140°C 2h (tapado se puede dorar 25 min, napar
y con humedad) con salsa tipo barbacoa
y acabar otros 25 min
180°C 50 min (dorar)
carrilleras 140°C 2h (tapado retirar el liquido del fondo
y con humedad) antes de dorar para hacer
lasalsa
180°C 50 min (dorar)
jarrete 140°C 2h(tapado retirar el liquido del fondo
y con humedad) antes de dorar para hacer
lasalsa
180°C 50 min (dorar)
cochinillo 180°C 202h30min disponer enla base una rejilla
o un soporte para que la piel
200°C 25a35 min (después | del cochinillo no se pegue
de darle la vuelta) alabandeja
CORDERO LECHAL / CABRITO
paletilla lechal 180°C 60 min + 45 min mojar con el jugo de coccion
cada 15 min durante los
primeros 60 min. Darle la
Vuelta (la piel hacia arriba)
y no mojarlo més
piernalechal 180°C 80 min + 60 min mojar con el jugo de coccién
cada 15 min durante los
primeros 80 min. Darle la
vuelta (la piel hacia arriba)
y no mojarlo més

Nota: si el horno no tira mucho, subir un 10% la temperatura






