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			Para Eva, mi hermana, a la que siempre pongo de ejemplo de alma descarriada de la cocina. En realidad, yo creo que lo que quiere es que le mandemos algún táper, porque cuando se pone, todo le sale bien rico.

		 

			MINIDICCIONARIO PARA ALMAS DESCARRIADAS

			A veces las personas que cocinamos desde hace años y nos dedicamos a comunicar nuestros conocimientos damos por hecho que todo el mundo conoce términos muy concretos y quizá nada usuales para los oídos de mis almas descarriadas de la cocina.

			Vengo a remediar esto con un corto glosario de términos explicados que aparecen en este libro y que espero que te ayuden.

			AZÚCAR GLAS

			Es azúcar de mesa pulverizado hasta convertirlo en un polvo muy fino. Sus cristales son fragmentos con un tamaño inferior a 0,15 mm. Usamos azúcar glas para decorar tartas, endulzar claras montadas, hacer merengues y otros muchos usos más.

			BAÑO MARÍA

			Consiste en situar el recipiente en el que se encuentra la preparación en otro de mayor tamaño que contiene agua en ebullición. En cualquier caso, hay que evitar por todos los medios que el agua hierva con excesiva fuerza y penetre en la preparación.

			Según dispongamos el cuenco que contiene el alimento que vamos a guisar, podemos distinguir dos métodos distintos:

			•  Hacer un baño maría en seco, cuando el recipiente que contiene el alimento no entra en contacto con el agua del recipiente más grande. Este método es ideal para fundir chocolate, porque garantiza que el agua hirviendo no salpique dentro del cuenco del chocolate. Solo se puede hacer al fuego.

			•  A contacto, cuando el recipiente que contiene el alimento está sumergido en el agua hirviendo, por lo que la temperatura es más alta. Puedes hacerlo en el fuego, para calentar un alimento o una salsa, o en el horno, para que cuajen determinadas preparaciones de una manera uniforme.

			CENTRIFUGADORA DE LECHUGAS

			Con este aparato podrás limpiar y secar fácilmente las hojas de lechuga o de cualquier otra verdura. El proceso es muy sencillo: coloca las hojas dentro del cesto del aparato e introdúcelo en su recipiente base. Llénalo de agua fresca y limpia, procurando que la verdura quede cubierta de agua. Remueve suavemente las hojas para limpiar restos de tierra. A continuación, extrae el cesto, tira el agua y vuelve a colocarlo en la base. Pon la tapa y acciona el mecanismo giratorio para centrifugar las hojas de lechuga o de la verdura que sea; quedan perfectas.

			HARINA DE FUERZA

			Se llama harina de fuerza a la harina que está hecha a partir de las variedades de trigo común con mayor contenido en gluten. El gluten es una proteína elástica responsable de que las masas no pierdan su forma y retengan mejor el gas de la fermentación. Es fácil encontrarla en los supermercados y nos sirve para hacer pan, pero sobre todo para hacer masas levadas dulces como brioches, roscón de Reyes y otras muchas más.

			HARINA PANADERA

			Se llama harina panadera o panificable a la harina con una fuerza intermedia entre la floja (de repostería) y la fuerte (de bollería). Si no tienes, mezcla floja y fuerte a mitades. Los panes caseros se desarrollan muy bien con ella. La podrás encontrar en tiendas especializadas en productos para hacer pan y en algunos supermercados. Cada vez más marcas indican el valor de la fuerza con una W. Una harina floja tiene W100, una panadera de 120 a 200, y la de fuerza más de 300. A un alma descarriada esto puede sonarle muy complicado, pero es tan fácil como leer el envase de la harina.

			MAJADO

			Es una técnica de preparación que consiste en machacar hasta reducir a pasta o polvo un producto en el mortero para introducirlo en otra preparación, con el fin de enriquecer la receta o mejorar su textura final.

			MANO DE MORTERO

			Es la parte móvil del mortero, la que se usa para triturar el ingrediente que se quiere reducir, a base de golpearlo contra la base del mismo en un proceso repetitivo, hasta conseguir la textura deseada.

			NATA CON MÁS DEL 35 % DE MATERIA GRASA

			Es la nata que normalmente se usa para montar. El porcentaje más corriente en las marcas comerciales para montar es el 35 %, pero que sepas que, si la encuentras con algo más, esa mínima diferencia de porcentaje es suficiente para que tu nata monte mejor, tenga más cuerpo y se mantenga firme más tiempo.

			PASAPURÉS

			Es un utensilio básico para triturar. Se coloca el alimento dentro de él y basta con girar la manivela en sentido horario para obtener el alimento triturado por las perforaciones de la criba.

			Tiene unas claras ventajas frente a la batidora, ya que esta tritura todo lo que lleve la salsa. Con un pasapurés se descartarán las pieles y las semillas de los ingredientes, consiguiendo con ello una textura más fina que la que se obtiene con la batidora. Además, el pasapurés no altera el color de las salsas y no introduce aire en las salsas o en las cremas.

			REPULGAR

			Consiste en dar forma al borde de las masas levantándolo poco a poco y doblándolo de fuera hacia dentro hasta formar un cordón enrollado y conseguir de esta manera que no se salga el relleno de su interior.

			SAL EN ESCAMAS

			Las escamas son fruto de una cristalización controlada de humedad, temperatura y presión del agua del mar. Cada escama es una pequeña pirámide de sal con una textura delicada y crujiente.

			UNA PIZCA DE SAL

			Es la cantidad que podemos tomar uniendo las yemas de los dedos índice y pulgar, cogiendo la sal como si quisiéramos dar un pellizco. La medida es aproximadamente 1 g de sal.
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		  COCINA FÁCIL PARA ALMAS DESCARRIADAS

			Siempre me ha gustado cocinar. He aprendido de la mejor maestra que puedo tener, mi madre. También he invertido parte de mi tiempo y mis ahorros en formarme con grandes chefs, en España y en Francia, de los que he absorbido como si no hubiese un mañana sus mejores trucos, su buen hacer y su gusto en la alta cocina. Pero donde realmente disfruto es transformando todas esas enseñanzas y técnicas en algo sencillo para mis seguidores, a los que también les gusta la cocina, pero, o carecen de la experiencia suficiente, o no tienen mucho tiempo que dedicarles a los fogones o, simplemente, no les gusta cocinar aunque adoran comer bien.

			Personalmente le doy mucha importancia a otros procesos previos y posteriores al cocinar, como la compra, la conservación de los productos y la reinvención de las sobras en un plato mejor. Son cuestiones muy importantes y necesarias, en primer lugar, para hacer más fácil nuestro paso por la cocina, pero también por valores: el desperdicio cero tiene que empezar en nuestro hogar.

			Al final, todas estas ideas y vivencias impregnan este libro que tienes en tus manos, querido lector, y a ellas sumo mi experiencia con un conjunto de utensilios que te pueden servir para cocinar en menos tiempo, con menos trabajo y facilitando parte de los procesos.

			Parte de este contenido se traduce en recetas: unas, para esos días en los que no te apetece guisar; otras, para cuando quieres disfrutar de esa buena sartén que al final te has comprado después de echarle el ojo durante tanto tiempo; o para hacer ese buen guiso de cuchara en tu cazuela favorita; o esa otra receta que se hace en la olla exprés mientras te cambias de ropa, nada más llegar a casa; o cualquier otra en el horno, en tu microondas o en la freidora de aire, ese aparato que ha llegado para quedarse en muchas casas, en concreto en la mía, ¡no puedo estar sin ella!

			Al final, nos guste más o menos la cocina, comer hay que comer, y mejor bien que mal, con lo cual quiero ayudarte a facilitar los procesos, a que tengas recursos para salir con solvencia en el día a día, gastronómicamente hablando, y lo mejor que interiorices que ser jefe o jefa de tus fogones y saber los ingredientes que pones en tus guisos te da el poder sobre aspectos que personalmente considero muy importantes: economía, salud y placer en cocinar a tu gusto y al de los tuyos.

			Querida alma descarriada de la cocina, te dejo con este libro para que te ayude y también para que disfrutes y te inspires con las fotografías que ilustran estas páginas. Me hará muy feliz recibir la versión de tus recetas a través de mis redes sociales, una ventana abierta que nos permite desde hace unos años comunicarnos constantemente y aprender unos de otros.

			¡Gracias por leerme!

			 

		  LA IMPORTANCIA DE LA COMPRA

			La compra es el primer eslabón de una cadena importante, la de nuestra alimentación, donde cocina y compra están íntimamente ligadas.

			DECÁLOGO PARA HACER LA COMPRA

			1. Prioriza

			En la vida todo es cuestión de prioridades. Para hacer bien la compra tienes que renunciar a algo de tu tiempo de ocio. Más que pensar en lo que te gusta o no de la compra, evalúa las consecuencias positivas que tiene una compra bien hecha:

			• Tendrás productos frescos y elegidos a tu gusto o presupuesto.

			• Comprarás los mejores ingredientes escogidos para tus menús planificados.

			• Aprovecharás las ofertas más interesantes.

			Como verás, todo esto influye directamente en tu salud y en tu economía.

			2. Elige

			Elige lo que mejor te venga: el mercado más próximo o un buen supermercado, sin descuidar la tienda pequeña de barrio de toda la vida, que igual tiene algún producto que te interesa.

			Si vives en una ciudad pequeña, es más fácil hacer la compra en un mercado y complementarla en otro tipo de establecimientos. Si, por el contrario, tu ciudad es grande, tendrás que valorar dónde comprar. Eso sí, cuando tengas que abastecerte de productos frescos en un supermercado, te recomiendo buscar uno donde no vengan envasados en bandejas, sino que puedas comprar la cantidad idónea para tu casa. En el caso de las carnes tendrás, además, el añadido del corte reciente.

			3. Invierte y sé constante

			Dedicar tu tiempo a hacer la compra no es perderlo, es invertir en tu salud y en la de los tuyos, y planteártelo así es algo maravilloso. Pero esto no es inmediato ni fácil de conseguir: adquirir el hábito de comprar con tranquilidad y cabeza lleva su tiempo, por eso te recomiendo tirar de refranero: el que la sigue, la consigue. ¡Sé constante!

			4. Piensa

			La compra comienza antes de salir de casa: piensa los platos de tu menú semanal y haz una lista con los productos que te hacen falta.

			Pero nada más salir a la compra debes ir con la mente abierta. Si hay una buena oferta de un producto que no estaba en tu lista, valórala y cambia sobre la marcha. Un ejemplo: vas con la idea de preparar una receta con merluza y, por narices, quieres hacerla. Pero resulta que el pescadero, de quien ya te vas haciendo amigo, te dice mientras te guiña un ojo:

			—No te lleves la merluza, llévate el bonito, que está fantástico.

			Sé receptivo a estos cambios basados en la confianza con las personas que están atendiendo en sus puestos, porque ellos saben mejor que nadie lo que venden.

			Piensa también en tener un presupuesto de lo que te puedes gastar en comida; esto te ahorrará caprichos innecesarios, aunque, de vez en cuando, ¡permítete alguno!

			5. Fondo de despensa

			Ten siempre en casa un fondo de despensa con ingredientes básicos que te saquen de cualquier apuro. Se pueden comprar una vez al mes y descargan un montón la compra semanal. De la importancia de este tema hablo en el siguiente capítulo.

			6. Confianza

			También te puede ayudar comprar algún producto por internet. Yo lo hago con el aceite, las harinas, las conservas y, cuando es temporada, las naranjas, que aguantan muy bien el transporte. En definitiva, se trata de buscar tus sitios de confianza, al igual que lo haces con los establecimientos físicos.

			7. Habla y mira

			Habla con quien te despacha. Mírale a los ojos. Sonríele. Gánate su confianza semana tras semana, y será tu mejor aliado.

			El mecanismo expendedor de tiques es un invento magnífico, pero encuentro deliciosa una vuelta a la antigüedad:

			—¿Quién es el último?

			Y mientras te toca, entretente mirando. En la frutería puedes ver lo que han traído de novedad esta semana o ir pensando si vas a hacer la receta que tenías pensada u otra.

			8. Aprende

			Interésate por el producto que compras. Con las prisas no siempre se puede hacer un máster sobre el tipo de queso que te llevas, por ejemplo, pero si un día estás más relajado y hay menos clientes, mira, analiza y pregunta qué quesos hay: los que tienen denominación de origen, alguno especial que te llame la atención, si son de marca blanca o quién es el fabricante... Cualquier detalle es importante para aumentar el conocimiento sobre lo que compramos y comemos.

			9. Paciencia

			Si vas con niños todo se ralentizará. Pero igual que inviertes en unas buenas clases de inglés, ¿por qué no le echas paciencia al asunto y dedicas un poco de tiempo a enseñarles algo sobre los ingredientes o, al menos, a educarlos para que sepan algunas cosas más de los productos que comen? Lo sé, es difícil, pero no imposible.

			10. Y orden

			Coloca la compra cuando llegues a casa:

			• Clasifica bien los productos.

			• Mete lo congelado enseguida en el congelador.

			• Organiza la carne y el pescado.

			• Saca la fruta de las bolsas y colócala en los cajones del frigorífico. Analiza la que tiene que madurar un poco todavía para dejarla fuera.

			• Coloca lo más antiguo delante para gastarlo antes.

			En definitiva, dedica a cada alimento la importancia que le corresponde. Tal y como lo coloques, así te lo vas a encontrar.

			Ahora, con todo recogido y el momento de la compra resuelto, del que hemos disfrutado lo más posible —o por lo menos lo hemos intentado—, la cocina empieza de otra manera, con otra actitud más relajada y positiva.

			Lo sé, es complicado cambiar los hábitos del día a día con todas estas pautas, porque si a la compra le dedicas tiempo, te habrás quedado sin hacer otras cosas que te apetecen. Pero piensa que estás apostando por hacer tu paso por la cocina más feliz, sin tanto estrés, y todo esto repercute favorablemente en muchos aspectos en toda la familia.

			VOLVER AL MERCADO

			¿Eres de los que salen del trabajo, pasas por los lineales del supermercado y metes en el carrito tu compra sin apenas pensar, corre que te corre? Yo hace años era así, pero hace mucho tiempo que me planteé disfrutar del mercado y, desde que mi madre vive en casa, nos ponemos unas zapatillas deportivas, cogemos el carrito al más puro estilo Cuéntame y vamos caminando, haga el tiempo que haga. Vivimos en una ciudad que no es muy grande y podemos hacer este paseo en un tiempo razonable.

			El mercado ofrece unas ventajas claras y objetivas:

			• Un trato más cercano y personalizado por parte de los vendedores que, generalmente, te aportan su experiencia.

			• Son especialistas en productos frescos y podemos encontrar ofertas en productos de temporada.

			• Hay mucho producto de proximidad o kilómetro cero: apoyamos la economía local, además de la vida que le dan los mercados al barrio.

			• Cuando te conocen, te ofrecen productos adaptados a tus gustos y necesidades.

			• Y una cosa para mí importante es que, a la hora de solicitar cantidades o tipos de corte, tienes mayor flexibilidad que en un supermercado.

			 

		  TU FRIGORÍFICO

			¿QUÉ PRODUCTOS FRESCOS DEBEMOS TENER EN NUESTRO FRIGORÍFICO?

			Evidentemente prima el gusto de los miembros de la familia y el tipo de alimentación que llevemos. Te sugiero lo que a mí me gusta tener, por si te da ideas.

			HORTALIZAS Y VERDURAS

			• Zanahorias

			Imprescindibles en mi cocina para muchas recetas: crudas, en ensaladas, cocinadas junto a otras verduras, para acompañar a mis escabeches, para un montón de recetas dulces...

			Al comprar zanahorias debes fijarte en que tengan la piel suave, que sean de mediano tamaño y de un color naranja vivo, que estén bien formadas, con un estrechamiento uniforme y que no presenten raíces laterales. A mí me gusta comprarlas con sus hojas: un buen color verde y tersura me indican su frescura.

			Para guardarlas hay que cortar esta parte verde, envolverlas en un papel de cocina humedecido y meterlas dentro de una bolsa de silicona de las que venden para esta función, y que además son reciclables, o con plástico transparente.

			• Calabacines

			En casa no pueden faltar. Los uso principalmente para cremas, frecuentes en nuestras cenas, para hacerlos a la plancha y para pisto.

			• Puerros

			Si me sigues en redes sociales, ya sabrás que el puerro en mi casa es algo más que un ingrediente. Nos encanta y le damos estos usos:

			• Las raíces se pueden freír y poner de adorno, por ejemplo, en una crema de puerros o como aperitivo.

			• La parte más blanca es la más usada por todos y sirve para infinidad de recetas. Tiene un sabor muy delicado y una textura perfecta para incorporar en tus platos.

			• Y de la parte verde hay que distinguir dos zonas: la más cercana a la blanca, que todavía es tierna y se puede utilizar para cremas y sofritos, y la parte más extrema y verde, que es la más dura y te puede servir para dar buen sabor a tus caldos.

			Para guardarlos en los cajones de tu frigorífico, lávalos bien para quitarles la tierra que tengan entre las hojas verdes, sécalos, córtalos en trozos grandes, envuélvelos con papel de cocina humedecido y a una bolsa de silicona. Como las zanahorias, se conservan en perfectas condiciones durante mucho tiempo.

			• Otras verduras

			En casa se come verdura a diario, por la mañana, por la noche o, si me apuras, en todas las comidas, con lo cual en mi frigorífico no faltan judías verdes, acelgas, berenjenas, lechuga, brócoli, tomates y, dependiendo de la temporada, repollo, coliflor, alcachofas o espárragos.

			FRUTAS

			Procuro comprar frutas que estén cerca de su punto de maduración, pero no maduras del todo, prefiero que ese punto lo alcancen ya en casa. Me gusta comprobar cuándo están para comer o, si ya han alcanzado el punto perfecto que considero necesario, las conservo unos días en el frigorífico. No todas las frutas admiten bien la refrigeración: los plátanos, por ejemplo, cogen un aspecto negruzco en su piel, aunque por dentro tengan buen sabor. Lo mismo les pasa a los aguacates.

			Las más delicadas, como las fresas o las uvas, requieren frigorífico, y otras muchas, como los cítricos, melones, sandías o kiwis, no hace falta mantenerlas en frío, por lo menos hasta empezarlas.

			Para conservarlas bien te aconsejo poner unas bolsas de papel en el cajón del frigo y clasificar las frutas en ellas, así alargas su duración. De vez en cuando tienes que revisarlas, porque si una pieza está tocada, y no te das cuenta, puede echar a perder a las que tiene al lado.

			HUEVOS

			Siempre que puedo procuro comprarlos ecológicos o, si no, de gallinas camperas. Se guardan sin lavar y, a ser posible, en su estuche. Así mantendrás la protección natural de la cáscara del huevo frente a microorganismos externos, olores extraños o humedad. Además, siempre tendrás a mano la información importante del etiquetado, como la fecha de consumo preferente. El envase protege también al huevo de los cambios de temperatura que se producen cuando abrimos frecuentemente el frigorífico.

			Te preguntarás por qué no están refrigerados en las tiendas, y es porque la variación térmica, especialmente de frío a calor, no es buena para el huevo. Por esta razón no se refrigeran durante su distribución ni en el punto de compra, y por esto mismo en casa se deben sacar del frigorífico solo los huevos que se vayan a emplear.

			OTROS PRODUCTOS

			El resto de productos que ocupan mi frigorífico son yogures, quesos, embutidos, leche, mantequilla y la carne y pescado (que el día antes de su consumo he pasado del congelador al frigorífico). Siempre los guardo bien protegidos para que no se resequen.

			Si en tu nevera tienes que guardar comida ya preparada o algún alimento que quieras que te dure unos días en perfecto estado, me parecen muy útiles los recipientes de conservación al vacío.

			ORDEN Y LIMPIEZA

			EL ORDEN

			La puerta y las baldas superiores están destinadas a los alimentos que menos frío necesitan: bebidas, salsas, mermeladas o huevos.

			En las baldas intermedias guardaremos los lácteos, embutidos, sobras o cualquier producto que requiera conservación en frío una vez abierto.

			Ya en las baldas inferiores, donde se acumula más frío, hay que guardar los productos frescos como la carne y el pescado.

			Los cajones que están debajo de las baldas suelen tener mayor temperatura, por lo que debes usarlos para guardar en ellos las frutas y verduras.

			LA LIMPIEZA

			Para que las bacterias y los malos olores no se instalen en tu frigorífico es importante mantener una rutina de limpieza. Yo la hago cada mes, justo en el momento en que lo tengo más vacío, antes de ir a la compra semanal. A mí me funciona muy bien mantenerlo limpio a diario sin dedicarle mucho tiempo a ello. Solamente ante goteos o derrames de alimentos uso una bayeta húmeda y luego un paño de algodón bien seco.

			 


		  LA DESPENSA

			Si la compra es el primer paso para hacernos más fácil cocinar, la despensa es el siguiente en importancia. En ella has de tener productos básicos que se conserven bien. Cuando empieces a ser más consciente de lo que comes e intentes mejorar tu alimentación, te darás cuenta de que uno de los factores que más pueden dificultar este proceso es no tener un fondo de despensa en condiciones. ¡Vamos a remediarlo!

			CONSEJOS A TENER EN CUENTA PARA TU DESPENSA

			PROTEGE LAS BALDAS

			Usa un material plástico antideslizante que puedas limpiar cuando se ensucie con un paño humedecido. Este material es muy fácil de encontrar en las tiendas de bricolaje. Podrás sacudirlo para eliminar el polvo o restos de productos y así evitarás que la madera de los estantes se ensucie o se deteriore.

			POCO Y BUENO

			Aquí te aconsejo que sigas el mismo criterio que siempre te doy para el menaje: compra para tu despensa poco y bueno. Es bien importante este apartado porque te va a sacar de más de un apuro cuando no tengas tiempo o pocas ganas de entrar en cocina, que todo puede ser.

			DE LO VIEJO A LO NUEVO

			Pon los productos más antiguos delante y coloca detrás de ellos los que traigas de la compra. Así evitarás que se acumulen en la despensa sin orden y, sobre todo, que caduquen y los tengas que tirar sin usar.

			INSPIRACIÓN TOTAL

			Cuando revises las fechas de caducidad, seguro que ese bote del que ni te acordabas y que está a punto de caducar te inspira una comida rápida y rica.

			AGRUPA LOS ALIMENTOS

			Pon todas las pastas juntas, los arroces, las conservas por tipos... Esto te permitirá localizar fácilmente cualquier producto cuando abras la despensa y tengas que elegir qué vas a cocinar.

			LA PEREZA NO VALE

			Todos tenemos la tentación de rellenar un tarro de cristal con el contenido de un paquete nuevo cuando queda todavía un resto del paquete anterior. No eches pereza: saca lo poco que quede, gástalo y vierte el contenido del paquete nuevo en el tarro una vez limpio y seco.

			REPÓN LO QUE GASTES

			Cuando algo de tu despensa se acaba y empiezas un nuevo paquete u otra lata, no se te olvide reponerlo. Piensa en si quieres repetir marca porque estás contento con ella o si prefieres cambiar para mejorar algún aspecto que te ha gustado menos.

			ORDEN ES SINÓNIMO DE RAPIDEZ

			Una despensa ordenada te ayuda a tener todo localizado. No hay nada mejor que estar cocinando y saber que los productos que necesitas se encuentran colocados y accesibles.

			ARMONÍA EN TU DESPENSA

			También ayuda cambiar un caos de tarros de diferentes formas y tamaños por otros que sean de dos o tres tamaños diferentes, pero de la misma serie. Esto facilitará tu labor: al abrir tu armario podrás elegir fácilmente lo que buscas.

			CUIDA LOS DETALLES

			Por muy bien organizada que esté una despensa, es importante la limpieza: que los tarros no tengan huellas, que no haya cercos de aceite o que las baldas no tengan restos de pimentón, sal o pimienta esparcidos.

			REPLICA TU DESPENSA

			Aunque dispongas de una despensa de ensueño con mucho espacio, es fundamental tener una réplica a pequeña escala con los productos que utilizas a diario justo allí donde cocinas.

			INGREDIENTES QUE HAY QUE TENER EN LA DESPENSA

			Te doy un truco muy fácil para detectar qué alimentos son imprescindibles en tu despensa: aquellos que tienes almacenados y siguen en perfecto estado a la vuelta de tus vacaciones porque tienen una caducidad amplia y su envasado es perfecto para una buena conservación sin necesidad de refrigeración.

			ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA

			Es imprescindible tener un buen aceite de oliva virgen extra. Además de aprovecharnos de las numerosas propiedades que todos conocemos del zumo de la aceituna, tendremos la garantía de mejorar hasta el plato más sencillo.

			Es importante que te fijes que figuran bien claras las palabras aceite de oliva virgen extra. Además, debe incluir una leyenda que explique que se trata de un producto obtenido directamente del fruto del olivo y solo mediante procedimientos mecánicos.

			Si no tienes mucha experiencia en la compra, igual no te has fijado nunca que hay muchas variedades de aceite de oliva virgen extra. Yo te explico los platos que mejor quedan con algunas de las variedades más conocidas:

			•Picual: es el de sabor más intenso, con un toque picante y afrutado. Ideal para usarlo en cremas frías y calientes, pescados marinados, pero especialmente apropiado para frituras por su alta resistencia a la oxidación.

			•Arbequina: variedad afrutada, aromática y con un sabor delicado. Muy indicada para pescados y repostería.

			• Hojiblanca: es dulce en su sabor, pero con un matiz picante. Perfecto para las ensaladas, pescados azules como el salmón y el atún, y para aliñar platos de pasta.

			• Cornicabra: muy rica para ensaladas y masas para pasteles.

			• Royal: variedad propia de la provincia de Jaén, no tan conocida como las anteriores, pero de sabor muy delicado: me parece que la mayonesa hecha con esta variedad adquiere otra dimensión, ¡qué rica, por favor!

			Para conservarlo, siempre en un lugar fresco, sin grandes cambios de temperaturas, aireado y en oscuridad. El aceite se degrada rápidamente con el calor y la luz.

			Me encanta probar diferentes variedades, pero en mi despensa no faltan nunca el virgen extra de variedad picual como todoterreno, que compro en formato garrafa, pues sale algo más barato, y para repostería y mayonesa voy rotando entre hojiblanca, arbequina y royal, en formato botella, normalmente de medio litro.

			VINAGRE

			En casa le damos mucha importancia a un buen vinagre. Además de su uso en las socorridas vinagretas, realza el sabor de otros muchos platos y me parece un condimento fundamental, tan importante en mi casa como para que mi marido no conciba un buen aperitivo de domingo sin unos boquerones en vinagre.

			Si no te has especializado en comprar vinagre y coges el típico de supermercado, igual no te has dado cuenta de la gran variedad de vinagres que existen. En casa tengo dos:

			• Vinagre de Jerez: tiene un periodo de envejecimiento entre los seis meses y los dos años de crianza en madera. Es de un intenso color ámbar con tonos caoba. Es ideal para aderezar infinidad de platos, elaborar reducciones, salsas y, por supuesto, escabeches, tan presentes en mi casa desde siempre.
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