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Debido a la compleja integración de imágenes y texto, este eBook de DK se ha formateado para que conserve el diseño de la edición impresa. En consecuencia, todos los elementos están ﬁjos, pero se pueden ampliar fácilmente pellizcando con dos dedos. Para visualizar bien las páginas giradas, bloquee antes la rotación de la pantalla en su dispositivo.Si visualiza este eBook en un teléfono móvil, se recomienda el modo vertical. Si lo hace en una tableta o en una pantalla más grande, el modo horizontal le permitirá ver juntas las páginas enfrentadas (vista de dos páginas).Sobre este eBook
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La carne es un tema apasionante sobre el cual he tenido  el privilegio de trabajar durante más de cuarenta años.  Mi interés por la carne me ha llevado a desarrollar una carrera polifacética como escritora gastronómica, profesora, historiadora de la alimentación, granjera y manipuladora de carne; además, vivir en el campo me ha enseñado mucho sobre la fauna salvaje. Con este libro me gustaría compartir algunos de estos conocimientos. Esta nueva edición se centra en las carnes de caza, y también  en animaros a ampliar vuestro recetario utilizando diferentes carnes en distintas recetas. Como historiadora de la alimentación, granjera y manipuladora de carne he constatado que comer carne puede suscitar emociones poderosas y más complejas  que el mero placer de compartirla y saborearla. Nunca he pretendido pasar por alto el hecho de que cuando alguien come carne, un animal ha tenido que morir. En nuestro mundo actual, cada vez más urbano y virtual, resulta difícil comprender la relación que tuvimos con los animales a lo largo de la historia como cazadores, nómadas, pastores y ganaderos. Es al trabajar de cerca con animales, ya sea observando lo que les inquieta o les sosiega, o admirando  la preparación de una canal, cuando uno puede sentir, y de hecho siente, verdadero respeto por ellos. Como sociedad hemos perdido esta cercanía, y dicha pérdida puede generar misterio, confusión e incluso temor.Sin embargo, nada hay que temer al disponer de los animales de manera respetuosa. Es posible criarlos y sacriﬁcarlos sin que sufran, y la fauna salvaje debe ser controlada en un mundo en que el equilibrio natural se ve tan fácilmente alterado. La escasez de tierras nos obliga  a gestionar mejor el medio: con una población mundial tan numerosa que alimentar, no existe ningún método  PRÓLOGO

ideal de producción de alimentos; incluso la producción  vegana perjudica a los insectos, la fauna salvaje y el medio ambiente. Por lo tanto, si optamos por comer carne, es nuestra responsabilidad averiguar cómo se produce, no desperdiciarla y consumirla de modo respetuoso. Todos estos aspectos se tratan en «Generalidades» (pp. 10–11).Como escritora y profesora gastronómica he investigado cómo se comporta la carne al prepararla y cocinarla. ¿Por qué una pieza de carne sabe mejor que otra? ¿Y qué quiere decir «mejor» en este caso? La que para unos es «perfecta», estará demasiado hecha o demasiado cruda para otros.  No obstante, una vez se comprende la estructura básica  de la carne –lo que la constituye y lo que la cambia–, los aparentes misterios se convierten en simples conocimientos útiles para comprar, preparar y cocinar cualquier tipo  de carne. Así pues, antes de lanzarte a elaborar nuestras recetas, lee los capítulos preliminares, tan esenciales como los ingredientes. Aunque no tengas intención de ponerla  en práctica, la lectura de la sección de la carnicería en  casa te proporcionará un conocimiento más cabal.La carne ha formado parte de casi todas las culturas. Muestra de lujo y a veces de poder, considerada un don divino y apreciada como un privilegio del que gozar,  es un alimento que merece ser celebrado. Mi deseo es  que paladees estas páginas como un banquete.
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SOBRE LA CARNE
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10SOBRE LA CARNEINTRODUCCIÓN

Carne: una palabra que nos hace la boca agua. Para muchos, una comida  sin carne no es una verdadera comida. La mayoría de los países emergentes  desea comer más carne, y el consumo de esta nunca ha sido tan alto. Es  una buena fuente de proteínas, hierro y otros nutrientes y vitaminas. Pero también existen diversas razones por las que algunos deciden no comer carne. ¿Deberíamos comer carne o no? Podemos comer carne y disfrutarla allí donde  los métodos de producción sean sostenibles y éticos, pero quizá deberíamos evitarla cuando ocasiona problemas medioambientales o de bienestar.CARNE Y MEDIO AMBIENTE Según algunos críticos, alimentar animales  con cereales y semillas de oleaginosas no es  un modo sostenible de producir alimentos, y esos cereales deberían destinarse al consumo humano. Este argumento se reﬁere sobre todo al vacuno criado en unidades de engorde (p. 142) y a la producción porcina y aviar intensivas. Estos sistemas dependen de los cultivos para producir carne de forma rápida  y a un precio que satisfaga la demanda de carne barata. Los pollos son los animales  que convierten el grano en carne de forma más eﬁciente, seguidos del ganado porcino, bovino y ovino.También está la cuestión del metano, un gas de efecto invernadero que atrapa mucho más calor en la atmósfera que el dióxido de carbono. Aunque la tasa de dispersión del metano es mucho más reducida que la del dióxido de carbono, todos los rumiantes (animales de pasto, como vacas, ovejas, ciervos y cabras) lo producen.EL DESPILFARRO DE GRANO Las semillas de trigo, cebada, soja, plantas oleaginosas y legumbres son comestibles para los humanos, y todas estas plantas se cultivan EL MEJOR SISTEMA DE CRIANZA QUE UN GANADERO PUEDE OFRECER A SUS ANIMALES ES AQUEL QUE LES PROPORCIONA LAS CONDICIONES LO MÁS PARECIDAS POSIBLE A LAS NATURALES.con fertilizantes artiﬁciales que pueden dañar el medio ambiente. Las mismas semillas se emplean para fabricar piensos denominados «concentrados». Nuestro planeta necesita desesperadamente sus bosques, de modo  que talarlos para obtener nuevos campos  de cultivo crea problemas ecológicos, sea quien sea quien consuma las cosechas. Así que lo que haya comido el animal también  es importante desde el punto de vista ético. ALIMENTACIÓN CON PASTOSin embargo, en muchas partes del mundo la agricultura no es sostenible. Es el caso de las zonas de matorral áridas o frías y las regiones montañosas o boscosas, donde se dan de un modo más eﬁciente plantas herbáceas que  los humanos no pueden digerir. Por tanto,  lo más racional es permitir que los animales  las transformen en carne, algo que hacen  de manera admirable. Además, las praderas  son muy útiles para la captura de carbono.Dados los inconvenientes para el medio ambiente de alimentar al ganado con cereales, es interesante constatar que la carne de los rumiantes, que pastan y engordan despacio con una dieta de herbáceas en lugar de con pienso, es más saludable para nosotros. Son las dietas concentradas y de alto contenido energético las que hacen que la carne contenga grasa «mala» en vez de «buena».CARNE SALVAJEPor otro lado está la fauna salvaje, que proporciona carne en su estado más natural. Sin embargo, hoy día hay pocos cazadores,  y algunos animales se multiplican en exceso.  Las palomas asaltan los cultivos; los jabalíes desentierran las raíces de las vides; los corzos mordisquean los árboles jóvenes, y los alces cruzan las carreteras y provocan accidentes:  se han convertido en plagas y en ocasiones  destrozan su propio hábitat. ¿Los conejos  se están comiendo tu huerto? ¿Por qué no comerlos y disfrutar de su carne combinada con zanahorias de tu propia cosecha?QUÉ CARNE COMERLa producción intensiva de cerdos y aves de corral es un poco más problemática. Durante siglos se han criado junto a la casa campesina a base de una variada dieta de desperdicios  y cualquier cosa que hallasen en campos y bosques, y algunos se siguen criando así para consumo privado. No obstante, aparte del cerdo ibérico, que se alimenta con bellotas, la producción comercial recurre casi siempre al pienso. Los mejores sistemas combinan pienso con crianza en libertad, de modo que pollos  y ocas que pueden rebuscar comida entre la hierba, y los cerdos que pueden refrescarse en el barro y hozar en busca de raíces e insectos producen carne de mejor calidad.  No obstante, la gran mayoría de los cerdos y aves se cría en recintos cerrados. Rara vez ven 
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el mundo exterior, y se les alimenta no solo con piensos concentrados, sino también con antibióticos y aceleradores del crecimiento. En los establos de producción intensiva, al ganado vacuno se le proporcionan estos y otros fármacos. El resultado es una carne más barata, pero ¿es sensato usar antibióticos en la producción ganadera? ¿De verdad queremos alimentar a nuestros hijos con carne producida con aceleradores del crecimiento?CUESTIÓN DE CRIANZAEn todo el mundo los animales se han adaptado a las condiciones locales para aprovechar el alimento. Así, las cabras prosperan en regiones semidesérticas y  se suben a los árboles para comer espinas  y hojas. Para sobrevivir al largo invierno ártico, los renos acumulan 15 cm de grasa durante el breve verano. Las ovejas isleñas sobreviven a base de grama salada y algas arrastradas a la costa por las tormentas  de invierno. En climas secos, los bóvidos desarrollan jorobas de grasa como reserva para los periodos de escasez.Además, a lo largo de cientos de años se han ido seleccionando razas para conseguir ciertas características. En el pasado se seleccionaba a los animales domésticos para que produjeran grasa; hoy día se busca lo contrario. El ganado ovino se selecciona para que las ovejas paran más de un cordero; algunas razas bovinas tienen hoy una doble musculatura, y cerdos  y aves se crían para que sobrevivan en las condiciones de producción más intensivas.  Hay que señalar que muchas enfermedades animales son resultado de la cría selectiva  en busca de un rasgo determinado. CARNE FELIZLa presión de los consumidores en muchos países ha logrado avances en el bienestar animal. Los estudios sobre el comportamiento de los animales ayudan a los productores a criar, transportar y sacriﬁcar el ganado del mejor modo para este.El bienestar animal es una cuestión de equilibrio: demasiado estrés (alteración emocional) causa temor; demasiado poco, apatía. El hacinamiento es malo para cualquier animal, pero la mayoría vive más feliz en rebaño o manada. Alimentar a los animales en exceso es tan malo como hacerlo en cantidad insuﬁciente, y pasar demasiado frío o calor puede serles tan nocivo como no poder percibir los cambios del tiempo. De  esta manera, el mejor sistema de producción ganadera es el que proporciona a los animales las condiciones más parecidas posible a las  de su hábitat y costumbres naturales.CALIDAD, NO CANTIDADPodemos tener la conciencia tranquila respecto a la carne que comemos si la hemos escogido con cuidado, pensado en cómo se ha producido y no desperdiciado ninguna. Solo  a partir del siglo , cuando algunos países comenzaron a consumir grandes cantidades de carne (y azúcar), la obesidad se convirtió en un problema importante. Muchos llevaríamos una vida más saludable si escogiéramos la carne con más cuidado y comiéramos menos, y aprovecháramos todas las partes del animal. Nuestro entorno podría ser mejor si se produjera menos carne de forma intensiva.
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12SOBRE LA CARNELA COMPRASupermercados En Occidente, los supermercados venden la mayor parte de la carne. Estos conglomerados gigantes saben  de la necesidad de contar con la conﬁanza del consumidor, y algunos se muestran proactivos con sus proveedores para obtener buena calidad a buen precio. Sin embargo, si se reducen costes y la cadena de suministro es compleja, se producen prácticas desagradables. Mercados tradicionales y de productores Se suele dar por hecho que los alimentos comprados al aire libre a un vendedor serán de calidad superior, especialmente cuando  son los propios productores quienes venden  su carne y aves. Sin embargo, algunos simplemente despachan carne anónima para el mercado de masas, e incluso los que venden su propia carne pueden ofrecer salchichas elaboradas para ellos por una planta central que emplee muchos aditivos. Con todo, existe un número creciente de buenos productores-fabricantes en los mercados locales especializados, y vale la pena buscarlos.Carnicerías Las mejores son negocios familiares, no cadenas. Algunas llevan varias generaciones en manos de la misma familia y se han ganado una reputación y una clientela dispuesta a pagar por lo mejor. Las carnicerías de este tipo saben de dónde procede la carne, y es probable que dispongan de cámara para madurarla. Podrán servir el corte más raro que se les pida, aunque tal vez haya que encargarlo con antelación. Online Como ocurre con todas las ventas online, un buen sitio web puede ser la fachada de una empresa de baja categoría. Aunque,  la venta directa con entrega de un día para  otro ha hecho viables incontables pequeñas empresas excelentes. Las muchas guías de  los medios te encaminarán a buenas fuentes.LAS PREGUNTAS PERTINENTES La descripción de los distintos métodos de producción cárnica de las pp. 10–11 te ayudará a decidir qué buscar y qué preguntar al comprar carne. La carne producida de forma sostenible y en condiciones de bienestar para los animales casi siempre será la más cara. He aquí algunas otras preguntas clave que hacer. ¿DE DÓNDE PROCEDE LA CARNE?La carne será de mejor calidad allí donde  el carnicero pueda visitar al productor y mantener una relación de conﬁanza. En las zonas en que el terreno es inadecuado para  la cría de animales que pastan o viven en libertad, la ganadería local puede ser muy intensiva, y por tanto, la mejor carne puede venir de otra parte del país o incluso ser importada. Con tal de que se transporte  y conserve en condiciones adecuadas, la calidad no debería verse afectada. Sin embargo, cuanto más lejano sea el lugar  de origen, más difícil será estar seguro de cómo se ha producido la carne. ¿CÓMO SE HA MADURADO LA CARNE?Algunas carnes saben mejor si pasan un tiempo madurando, una práctica tradicional en climas fríos. Suele ser el caso del vacuno  y la caza, pero no de las aves, el cordero y  el cerdo. Existen dos formas principales de madurar la carne: En seco La canal, o una parte de esta, se cuelga en un lugar frío y aireado (o una cámara frigoríﬁca), para que se seque ligeramente y produzca enzimas que hacen más tierna la carne. Esto concentra y mejora el sabor. La carne así madurada suele ser más oscura.  Carne madurada en seco El aire frío que circula alrededor de la canal permite que la carne madure sin criar mohos nocivos. A menudo crecen en superﬁcie mohos no dañinos que se eliminan con cuchillo.PREGUNTAS AL CARNICERO

La carne de calidad procede de diversas fuentes, pero como la  de mala calidad puede proceder de las mismas, es importante dar  con un proveedor de conﬁanza al que se pueda hacer preguntas  con la seguridad de recibir respuestas honradas.







[image: background image]


13PREGUNTAS AL CARNICEROCarne madura En cámara o en seco es roja oscura,  no parda. Una franja oscura sobre la superﬁcie indica que está parcialmente madura. La carne marrón ha sido oxidada (expuesta al aire). Carne sin madurar Muchos creen que la carne de color rojo vivo es mejor; de hecho, tiene menos sabor que la carne bien madurada.Empaquetada al vacío La carne (por lo general, piezas sin hueso) se envasa en bolsas de plástico resistentes de las que se extrae todo el aire. La carne madura durante unas semanas y se vuelve más tierna, pero con este método no se obtiene la mejora del sabor que se logra con la maduración en seco. ¿DE QUÉ RAZAS SON EL VACUNO, EL CORDERO  Y EL CERDO, Y DE QUÉ ESPECIES LA CAZA? Las razas comerciales se seleccionan en busca de características particulares. Esto  en ocasiones mejora la calidad, pero también se da el caso contrario. Todavía se siguen criando razas tradicionales, pero suelen  ser especialidades locales. Aunque su carne  es más cara, merece la pena, ya que los productores suelen tratar con un cuidado especial a estos animales. Las aves y otros animales de caza no son razas distintas,  sino especies distintas, y un buen carnicero debería conocer las que vende.¿DE QUÉ ESTÁN HECHOS LOS PRODUCTOS CÁRNICOS?Un amplio surtido de productos cárnicos (hamburguesas, albóndigas, salchichas) se elaboran con descartes picados no indicados para otras preparaciones. Esto sirve para aprovechar eﬁcientemente la canal entera. No obstante, la mayoría de los productos industriales contiene aditivos para prolongar su duración o modiﬁcar su sabor, color y textura. Los productos cárnicos muy baratos suelen llevar carne mecánicamente recuperada o separada, lo cual suele indicarse en la etiqueta. Casi todos estos productos son fáciles, rápidos y más baratos, y sabrán mejor recién hechos, así que considera comprar carne picada en vez de adquirirlos preparados.¿CÓMO ES Y CÓMO HUELE LA MEJOR CARNE?Color Cada carne tiene su color natural, pero el ejercicio del animal, los vegetales  o la hierba que haya comido, la presencia  de hierro y la maduración la oscurecen. La carne oxidada se vuelve parda, y la envasada al vacío se puede oscurecer o volver iridiscente en el paquete, pero recupera su color natural una vez abierto este. Olor La carne fresca debe tener un aroma suave y dulce, independientemente de cómo se haya envasado. A veces la carne empaquetada al vacío y guardada mucho tiempo tiene un olor fuerte al abrir el paquete. Deja que se  oree alrededor de una hora: el olor debería desaparecer; si no, tírala. La caza colgada y madurada también tiene un olor más fuerte.¿CUÁLES SON LOS MEJORES CORTES?Resulta tentador limitarse a unos pocos cortes reconocidos como los mejores, pero toda la canal ofrece una gama de sabores y texturas. Los cortes de primera proceden del dorso y  la parte superior de las patas. Las paletillas  y la parte inferior de las patas contienen más colágeno; por tanto, requieren una cocción más larga. Los despojos o cortes más baratos  a menudo son los más interesantes. ¿CUÁNTO DEBERÍA COMPRAR?Comer raciones menores de carne forma parte de una dieta saludable. Aunque algunos las preﬁeran mucho mayores, estas pueden servir de orientación:• Carne sin hueso: 140–175 g• Carne con hueso: 250–350 g • Aves enteras: 350–450 g• Piezas de ave con hueso: 250–350 g Reduce las raciones para niños y ancianos,  o si la comida consta de más de un plato.







[image: background image]


14SOBRE LA CARNETERNURAUna carne tierna es lo que desea todo cocinero. Los aspectos que pueden afectar a este rasgo son: •  La edad del animal: los animales jóvenes siempre son más tiernos, mientras que los adultos tienen tendones y ternillas más gruesos. Sin embargo, un carnicero hábil puede mejorar mucho la carne de animales como el carnero  o el ciervo salvaje limpiándola de dichas partes.•  La maduración, en seco o al vacío  (pp. 12–13), ablanda la carne, al igual que conservarla en cualquier líquido que excluya  el aire. Por tanto, guardarla en aceite o cualquier adobo no ácido la hará más tierna.•  Los procedimientos mecánicos para ablandar la carne, como golpearla, picarla o cortarla en sentido transversal respecto a las ﬁbras, pueden acortar estas para que resulte más tierna.•  Frutas como la piña o la papaya contienen enzimas que rompen las ﬁbras musculares y se usan en distintos adobos. Los ablandadores artiﬁciales contienen enzimas similares.•  Como alternativa, los cocineros chinos ablandan los cortes de carne dura en una mezcla de bicarbonato de sodio, azúcar, vino y harina. •  Emplear el método de cocción adecuado para cada corte garantiza una carne tierna. Alargar el tiempo de cocción de los asados y bistecs  o ﬁletes los endurece, y si a la carne guisada  le falta cocción, no llegará a ablandarse.SABOR El buen sabor es el segundo gran objetivo,  ya sea para realzarlo o mitigarlo. Esto puede lograrse combinando medios muy diversos.El sabor de la grasa se ve afectado por lo que haya comido el animal, pues las grasas absorben Carne rosada La carne jugosa contiene tiene mucha agua. La sangre es agua en su mayor parte, y por eso una carne rosada nunca puede estar seca.LA CARNE PERFECTA

En el disfrute de la carne entran en juego varios factores, como lo tierna que esté y su sabor, suculencia y jugosidad. El gusto personal también cuenta: la que para unos está pasada de cocción está poco hecha para otros; la que unos hallen dura tiene una textura excelente según otros,  e incluso un sabor sutil y delicado puede percibirse como insipidez. 
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15LA CARNE PERFECTAfácilmente el sabor, bueno o malo. Por ello, los animales criados al aire libre o salvajes suelen tener una carne más sabrosa. Los que recorren campos, marismas saladas o montes de brezo adquieren matices de sabor de su variada dieta. En cambio, a las carnes muy magras, como la del ciervo, les afecta menos la dieta. Por otra parte, el estrés durante la matanza o los golpes antes de esta pueden dejar un gusto amargo o agrio. Los cerdos criados intensivamente son muy proclives al estrés. La maduración en seco mejora el sabor de muchas carnes, mientras que la carne empaquetada al vacío durante demasiado tiempo tendrá un sabor agrio.La carne de animales bien criados y preparada a la perfección necesita poco realce y suele degustarse de la manera más sencilla, pero en la cocina se usan otros ingredientes que añaden sabores. Aunque a veces disfrazan un sabor fuerte, las hierbas aromáticas y especias, así como verduras, frutas y líquidos contribuyen a crear sabores complejos (pp. 32–33). SUCULENCIAEs la textura resbaladiza que hace de la carne algo tan agradable de comer y suele estar asociada a la grasa. Aunque hoy esté algo  mal vista, la grasa transforma la textura y  el sabor, especialmente si la carne tiene algo de grasa intermuscular y está bien veteada.  La grasa superﬁcial evita que se seque  el exterior y la que está dentro de la carne misma se funde durante la cocción y la mantiene húmeda por dentro. Cocinar una carne magra más allá del rosa por cualquier método la secará, a no ser que se añada algo para mantenerla suculenta. Puede tratarse  de una grasa introducida por mechado o albardado (p. 228), o la grasa picada que llevan las salchichas y otros embutidos, y las hamburguesas. Una salsa cremosa también puede volver suculenta una carne seca.La suculencia también se puede lograr sin añadir grasa no deseada. La textura sedosa  de un codillo y otros cortes ricos en colágeno cocinados a fuego lento hacen la carne más suculenta. Las verduras que al cocerse adquieren una textura suave aportan suculencia, además de sabor. Una alternativa para la carne magra  es hacerla a fuego lento y sumergirla en una mezcla de aceite, hierbas aromáticas y especias hasta que se enfríe. El aceite contrarresta a la perfección cualquier textura seca.JUGOSIDAD La carne jugosa tiene un alto contenido de agua. Por eso, la carne rosa o rojiza es más jugosa que la muy hecha, pues es imposible  que una carne rosa esté seca. Si la carne no tiene grasa, quedará seca si se pasa de dicho punto. Tal como se ha dicho antes, cocinar la carne a fuego lento en un líquido y mantenerla sumergida hasta que se enfríe ayuda a retener su jugosidad e impide que se seque.UNA DIETA SALUDABLELos seres humanos llevan más de un millón  de años comiendo carne, que proporciona muchos nutrientes beneﬁciosos. Uno obvio  es la proteína, pero la carne roja también es una de las fuentes más fácilmente accesibles de hierro, del que son deﬁcientes muchas mujeres en Occidente. Cuanto más oscura  es una carne, más hierro contiene, y por tanto, las carnes de caza son especialmente ricas en este elemento.Una dieta saludable no debe incluir demasiada grasa. Esta es una norma básica, pero aunque sea nocivo ingerir demasiada grasa saturada, algunos ácidos grasos (como  el omega-3) son esenciales para el desarrollo del cerebro y la reparación del organismo. Para obtener el máximo beneﬁcio para la salud, elige carne de animales salvajes, de vacuno y ovino alimentados con pasto, o  de cerdo y aves criados al aire libre.ESTIMAR EL CONTENIDO DE GRASALa grasa se encuentra distribuida por toda  la canal, y algunas especies tienen más que otras. La dieta del animal también inﬂuye. Existen tres tipos principales de grasa:Grasa externa Se acumula justo debajo  de la piel, y es más gruesa a lo largo de la espalda y la cadera del animal. Al ser bastante consistente, resulta fácil retirarla. Deja 2 cm de grasa como máximo para cubrir una pieza de asado grande, y 5 mm en torno a piezas más pequeñas, bistecs y chuletas.Grasa intermuscular Se encuentra entre unos músculos y otros, y abunda en los cortes del pecho y las costillas delanteras. Un buen carnicero retirará la mayor parte, pero siempre quedarán partes de grasa.Grasa intramuscular Cuando un animal está en condiciones óptimas, tiene pequeñas vetas y partículas de grasa en los músculos mismos. Esta grasa lubrica la carne al cocinarla y la hace suculenta.Carne muy magra Las carnes  como la de venado o bisonte  tienen muy poca grasa visible,  o no tienen ninguna, ya sea  entre las ﬁbras musculares  o entre unos músculos y otros.Carne magra Este bistec tiene abundante grasa entre los músculos, pero casi nada dentro de estos.Carne veteada Este bistec tiene vetas de grasa en los músculos, además de una buena cantidad entre unos y otros. La carne de wagyu, de las mejores entre la carne veteada, procede de una raza bovina japonesa que transforma su alimento en una carne veteada extraordinaria. De hecho, es la mejor que produce Japón. La ternera de Kobe es un tipo de wagyu exclusiva  de Kobe (Japón).
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CUCHILLO DE CHEFPUNTILLACUCHILLO PARA DESHUESAR MEDIANOMACHETECON BUEN FILOPara mantener tus cuchillos  en buenas condiciones: •  Guárdalos en un taco de ranuras o una barra magnética. •  Protege las puntas aﬁladas con un corcho pinchado.•  Corta sobre una tabla de madera o de plástico.•  No cortes sobre superﬁcies duras como cerámica, pizarra, piedra o acero.
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17UTENSILIOSTIPOS DE CUCHILLOMachete Hay quien lo preﬁere para todas las tareas; otras personas no lo utilizan nunca. Los cocineros chinos no suelen usar ningún otro. Cuchillo de chef Se usa para cortar piezas grandes y trinchar piezas deshuesadas. Con movimientos largos, no de sierra, se consiguen los cortes más limpios.Cuchillo para deshuesar mediano  La hoja delgada y curva permite maniobrar alrededor de los huesos sin estropear la carne. Puntilla Cuchillo pequeño y delgado muy valioso para numerosas tareas, como deshuesar aves o picar ingredientes pequeños. MATERIAL DE LA HOJALas hojas de los cuchillos se fabrican de muchos materiales. Los habituales son: Acero al carbono y acero damasquino Son fáciles de aﬁlar, pero se oxidan si no se engrasan con aceite. No aptos para lavavajillas.Acero inoxidable Material más común y mantiene mejor el ﬁlo, pero cuesta más de aﬁlar. Distintas aleaciones y métodos de templado pueden proporcionar hojas ligeras y delgadas. Cerámica Los cuchillos cerámicos son  muy aﬁlados, pero también caros y frágiles,  y requieren aﬁladores especializados. EQUIPO ADICIONALLas listas de utensilios de cocina pueden parecer abrumadoras, pero cada uno está destinado  a una tarea concreta, y son muchos los que gustan de coleccionar estas herramientas.  No todas las de esta lista son esenciales, y muchas sirven para más de una función.  Termómetro para carne Después de unos buenos cuchillos, esta es la herramienta para cocinar carne (p. 29).Termómetro para horno Útil para comprobar la temperatura del horno, ya que muy pocos hornos –sobre todo los antiguos– funcionan a la temperatura marcada.Tablas de cortar Las de madera se relegaron por poco higiénicas, pero hoy se preﬁeren a las de plástico (más difícil de limpiar una vez marcado por el cuchillo), ya que la madera tiene propiedades antibacterianas.Pinzas Muy útiles para dar la vuelta a  bistecs y otras piezas al freírlas o asarlas a la barbacoa; evitan que la grasa salte a la mano.Jarra separadora de grasas Esta jarra  de pitorro bajo separa el jugo de la grasa.Trinchante Se usa para levantar o dar la vuelta a las aves y piezas grandes en el horno, y para sujetar la carne mientras se trincha. La guarda impide que el cuchillo resbale hasta  la mano mientras se corta hacia uno mismo.Tijeras de cocina Úsalas para cortar huesos delgados, de aves por lo general. Pueden servir también unas tijeras de  uso general fuertes y de buena calidad.Aguja de bridar Aguja muy larga y fuerte que se puede enhebrar para bridar o atar carne.OLLAS Y SARTENESOlla para caldo Los huesos para caldo pueden requerir cazuelas grandes, de 15–20 l y con tapa. Colador o tamiz extragrande Úsalo  para colar caldo sobre un cuenco grande o una olla. Un paño de muselina es útil para retener restos pequeños.Cazuelas de hierro fundido con tapa Permiten la distribución uniforme del calor.  La carne y las verduras se pueden dorar en ellas antes de añadir el líquido para estofarlas (al fuego) o brasearlas (al horno).Sartenes Usa una sartén grande para dorar muchas piezas pequeñas de carne a la vez sin que se amontonen. Las sartenes medianas  y pequeñas sirven para hacer a la plancha bistecs o cortes pequeños. Compra sartenes de base gruesa para que el calor se distribuya lo mejor posible, pues las bases delgadas se pueden deformar.Wok Indicado para sofreír o freír con poca grasa y sobre fuego de gas o carbón, e incluso placa eléctrica y vitrocerámica. También hay woks eléctricos autónomos.Freidora con cesta Compra una lo bastante grande para tus necesidades, pues si las piezas se amontonan, absorben aceite. Bandejas o fuentes de horno con rejilla Es útil tenerlas de varios tamaños. La rejilla permite que la grasa se escurra de la carne.Olla eléctrica de cocción lenta Consume muy poca energía y es útil para estofados y guisos. Ideal para personas ocupadas, pues puede dejarse cocinando todo el día.UTENSILIOS

El cuchillo favorito de un cocinero es una cuestión personal. Hay quien los preﬁere grandes y macizos, a otros les van mejor ligeros. Una cosa es indudable: el secreto para preparar bien la carne es mantener los cuchillos aﬁlados.AFILAR CUCHILLOSLos cuchillos desaﬁlados y romos hacen perder jugo a la carne por presión y diﬁcultan el corte de la piel y los tendones. Hay varias maneras de aﬁlarlos: CON AFILADOR DE ACERO Método 1 Sostén el aﬁlador vertical con la punta sobre una tabla de madera o un trapo doblado. Mantén la hoja del cuchillo a un ángulo constante de 10–20º y pásala por  los dos lados para aﬁlar ambas caras.Método 2 Sostén el aﬁlador en una mano  y el cuchillo en la otra. Pasa el cuchillo por lados alternos del aﬁlador hacia la mano; mantén el mismo ángulo en todo momento.CON AFILADORES DE RANURAEn estos, unas hojas de acero o unas muelas aﬁlan el cuchillo cuando se pasa entre ellas. Existen versiones manuales y eléctricas (abajo). Aprieta ﬁrmemente el cuchillo hacia abajo al pasarlo por el aparato; no olvides inclinarlo  al ﬁnal para aﬁlar también la punta.
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18SOBRE LA CARNEFILETEAR, TROCEAR,  PICAR Y TRITURAR CARNECorta la carne a través de la ﬁbra  para que quede más tierna o evitar que  se deforme durante la cocción.Corta la carne a lo largo de la ﬁbra en tiras para saltear; así no se desharán al cocinar.Corta la carne en trozos grandes antes  de picarla o triturarla, o en trozos del mismo tamaño para la plancha o la parrilla, a ﬁn de que se hagan por igual.Pica la carne demasiado dura para cocinarla en piezas (reducirla a trocitos pequeños la hace más tierna) para que se haga antes,  y para terrinas, salchichas y hamburguesas.Tritura la carne en un robot o procesador de alimentos, una batidora o un mortero  para patés, rellenos o croquetas. PICAR CARNE A MANOA mano se consigue un picadillo mucho  más jugoso que el que sale de la picadora,  pues esta estruja la carne y la hace perder humedad. Este método es perfecto para hamburguesas y bistec tártaro. Para lograr  el sabor más fresco posible, procura picar la carne poco antes del momento de cocinar y servir. Necesitarás una tabla de cortar maciza  y dos cuchillos pesados, iguales y muy aﬁlados: 1 Retira todo resto de cartílago, grasa y tendones de la carne. 2 Corta la carne en dados de 1 cm y reparte estos sobre la tabla en una sola capa.3 Utilizando los cuchillos con movimientos similares a las baquetas de una batería, pica  la carne a un ritmo regular. 4 De vez en cuando, devuelve la carne al centro de la tabla para que toda quede picada por igual hasta lograr el resultado deseado.PREPARAR CARPACCIO Hecho en lonchas muy ﬁnas (de unos 2 mm de grosor) de carne de buey, el carpaccio  se puede preparar ﬁleteando una pieza  de carne cruda o apenas sellada. Congelar parcialmente la carne facilita el corte de ﬁletes ﬁnísimos. En el caso de que quedaran demasiado gruesos, aplánalos golpeándolos entre láminas de ﬁlm transparente. PREPARACIONES CON CARNE PICADAAlbóndigas, hamburguesas, empanadillas, satays y koftas se hacen con carne picada. La grasa de la propia carne suele bastar, pero  si esta es muy magra puede ser necesario añadir grasa para que no se seque.  Una alternativa saludable a la grasa añadida son las verduras ﬁnamente picadas. La cebolla, la berenjena, el pimiento y los champiñones –pochados en una cantidad mínima de aceite– dan buenos resultados. Servir las preparaciones a base de carne picada con una salsa también ayuda a que  no resulten secas.Los puristas de las hamburguesas utilizan carne picada a mano (arriba) sin más añadido que sal y pimienta, y en ocasiones un poco de cebolla picada. Estas hamburguesas pueden dejarse rosadas por dentro. Pero la mayoría de Hamburguesas gourmet Se hacen con  carne de buena calidad picada a mano con su grasa natural, para mayor sabor y suculencia. Poco más necesitan aparte de cebolla picada.EN CRUDO

Procesar la carne tiene ﬁnes diversos. Filetear y picar la carne altera su  textura de tal modo que puede comerse incluso cruda. Picarla también sirve para aprovechar partes descartadas, útiles para numerosas preparaciones tradicionales. las hamburguesas y albóndigas se hacen con carne picada y diversas verduras, y especias.HAMBURGUESAS A MANO1 Divide la carne en porciones iguales y presiona cada porción para formar una bola consistente. 2 Presiona cada bola para aplanar el borde, y continúa hasta hacerla tan plana como desees. HAMBURGUESAS CON PRENSA1 Forra la prensa con discos de papel sulfurizado o de celofán. 2 Coloca la carne y dale forma prensando.ALBÓNDIGAS Para que no se pegue la carne a los dedos, usa guantes de goma o trabaja con las manos: 1 Divide la carne en porciones iguales. Si tienen poca grasa, hazlas muy pequeñas para que la salsa cubra una superﬁcie relativamente mayor; así quedarán menos secas. 2 Presiona bien cada porción y forma una bola haciéndola rodar entre los dedos.3 Pásalas por harina justo antes de cocinarlas.SATAYS Y KOFTASSe hacen con carne picada especiada y presionada en brochetas para freír o asar.  Las versiones en miniatura acompañadas  de una salsa sirven de tapa o tentempié:1 Pon las brochetas en remojo para evitar que la carne gire sobre ellas y para que la cocción sea uniforme. Esto además impide que las brochetas se quemen.2 Presiona la carne ﬁrmemente sobre  las brochetas.CARNE PICADALa carne picada corre mayor riesgo de contaminación por tener una superﬁcie expuesta proporcionalmente mayor. A menos que las hayas hecho tú y tengas la seguridad  de que están en buenas condiciones, todas estas preparaciones deben cocinarse hasta  que la temperatura interna alcance 75 ºC.
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Carpaccio de buey  La esencia del carpaccio es la extrema ﬁnura de las lonchas, que lo hacen exquisitamente tierno. Para preparar una carne que se va a comer cruda hay que usar utensilios escrupulosamente limpios.
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Carne glaseada Una excelente manera de introducir sabores distintos es glasear la carne. La mostaza y la miel hacen que las especias y las ﬁnas hierbas se adhieran a la carne mientras se asa.
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21A TRAVÉS DE LA PIELESPECIAS Y FINAS HIERBAS Cubrir la superﬁcie de la carne con especias  y hierbas aromáticas, o introducirlas bajo  la piel de las aves, aporta nuevos sabores. Añadir sal o aceite ayuda a que la carne las absorba mejor. Hazlo varias horas antes de cocinarla para intensiﬁcar el sabor.BAJO LA PIEL DE LAS AVES •  Abre un bolsillo en un ﬁlete de carne o  de ave y rellénalo con hierbas aromáticas y especias mezcladas con mantequilla o aceite. Ciérralo con bramante o con un palillo.•  Separa la piel de la pechuga y haz unos cortes en la carne de abajo. Mezcla hierbas y especias con mantequilla y unta la carne con esta mezcla. Vuelve a cubrirla con la piel.COSTRAS DE FINAS HIERBAS Una costra puede obtenerse simplemente presionando las hierbas sobre la superﬁcie aceitada de la carne, o bien aplicando una capa más gruesa de hierbas y granos ligados con huevo para darle una textura crujiente además de sabor. Una vez preparada la mezcla, apriétala bien sobre la carne para  que no se desprenda durante la cocción.  Si la costra es muy gruesa, prolonga el  tiempo de cocción. Hay que señalar que  con este método la carne no se dora.  ADOBAR LA CARNEEl adobo da sabor a la carne sin conservarla. Los líquidos ácidos (vinagre, vino o cítricos) la secan. Los adobos a base de aceite absorben los sabores de especias, verduras y ﬁnas hierbas, y los pasan a la carne. Según el tamaño del corte (una sola pieza o en trozos), mantén la carne  en adobo entre 1 y 5 h antes de cocinarla.1 Mezcla los ingredientes del adobo y caliéntalo si lo pide la receta. En este caso, déjalo enfriar antes de usarlo.2 Sumerge la carne en el adobo. Para piezas  de forma irregular, usa una bolsa fuerte de polietileno para envolverlas en el líquido.SALAZÓN Y CURADOEl curado de carne con sal es una técnica antigua y muy sencilla, aromatizada con algunas especias, para extraer parte del agua  de la carne, aunque también presenta alguna diﬁcultad, pues solo mediante ensayo y error  se obtiene el efecto deseado. Experimenta y anota todos los pesos y tiempos.TIPOS DE SALLa sal de curado impide la proliferación de bacterias y mantiene el color rojo de la carne.Sal de encurtir o kosher Es una sal ﬁna que se disuelve rápido y no contiene yodo  ni agentes antiaglutinantes que enturbien  la salmuera, una preparación a la que se presta bien.Sal gruesa Libre de yodo y antiaglutinantes, es más barata, aunque tarda un poco más en disolverse. Adecuada para la salazón en seco.Sal de curado o polvo de Praga n.º 1 Suele ser de color rosa y contiene nitrito  de sodio, que ayuda a conservar la carne  y su color rojo.Sal de curado en seco o polvo de Praga n.º 2 Muy similar al polvo de Praga n.º 1, pero contiene también nitrato de sodio.  Muy recomendada para salazones caseras  en lugar del nitrato de potasio. ¿CUÁNTO TIEMPO TARDA?La carne destinada a una conservación larga necesita más tiempo de curado que la que se va a cocinar poco después. Cuanto menos gruesa sea la pieza, antes se curará.Panceta Ponla en salazón o en salmuera  1 semana para hacer beicon. Pata de cerdo entera Con 4–6 semanas de salazón, un jamón estará listo para cocinar. Una vez salado tarda 6–12 meses en curarse del todo.Falda de vacuno enrollada Déjala en salmuera alrededor de 1 semana para obtener una carne salada lista para cocinar (p. 150).  Si lleva más tiempo, remójala 12–24 h antes de cocinarla.QUÉ HACER Y QUÉ NO•  Nunca uses nitrato de potasio, sino una  sal especial para curado.•  Nunca uses platos de metal para la salazón: se corroerán.•  La carne sin hueso se conserva mejor.•  Un curado ligero realza el sabor de la carne, pero no la conserva: hay que cocinarla.•  Debido al riesgo de intoxicación, no intentes conservar aves; estas siempre  deben cocinarse tras el curado.CARNE EN SALAZÓNUsa solo sal para las piezas pequeñas, o dos partes de sal por una de azúcar para las más grandes. Añade especias si lo deseas. Calcula aproximadamente 1,5 kg de la mezcla de sal por 3 kg de carne. Trabaja en un lugar fresco.La carne curada estará lista una vez haya perdido un 30 % de su peso, pero comprueba su sabor y déjala más tiempo si fuera necesario. Añadir azúcar o miel a la sal evita que la carne se endurezca; si ha quedado muy dura tras el curado, remójala antes de cocinarla.CARNE EN SALMUERAUn método de curación más delicado que la salazón es sumergir la carne en una salmuera de agua, vino, sidra u otros líquidos, más especias y hierbas para aumentar su sabor.  La concentración de las salmueras varía, pero comienza con 5 l de líquido por cada kilo de sal. Añade 30 g de sal de curado para obtener una curación completa. Mantén la carne en salmuera entre 8 y 12 h antes de cocinarla o ahumarla, y 1 semana para curarla del todo.Sal de curadoA TRAVÉS DE LA PIEL

El uso de especias y líquidos sabrosos transforma no sólo el sabor de  la carne, sino a veces también la textura. Distintas combinaciones  de condimentos y aromas casan con distintas carnes (pp. 32–33).
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23AHUMAR EN CALIENTEAl ahumar carne, esta debe estar alejada del fuego, ya que debe cocerse durante varias horas. Para asegurarte de que no se cueza demasiado rápido, haz el fuego a un lado  de la parrilla, coloca la carne sobre una rejilla en el lado opuesto y cierra la tapa.  Los separadores de brasas se encargan de  que el fuego permanezca en su lugar.¿QUÉ EQUIPO NECESITAS?Internet está repleto de sugerencias, desde instrucciones para hacer un horno de tierra  o un horno de ladrillo al aire libre hasta ofertas de hornos de ahumar profesionales que rondan los 1500 euros. Todos dan buenos resultados, y los fabricantes facilitan instrucciones de uso detalladas. Estos son los tres tipos de ahumadores más populares:Ahumador vertical Se trata de un aparato económico que admite briquetas o carbón vegetal además de maderas especializadas. Puede funcionar con gas o electricidad.Parrilla eléctrica de pellas de madera Una chispa eléctrica enciende pellas, o pellets, de madera aromatizada que descienden por un tubo hasta el fuego. Estas tienen la humedad precisa, y se puede regular la temperatura.Parrilla cerámica Emplea poco carbón en una pequeña cámara de combustión. Hay que rociar la carne con líquido, pues no  hay espacio para un recipiente con agua. TAMBIÉN NECESITARÁS:Iniciador para chimeneas Para encender la parrilla, pero también para realimentar el fuego ya en marcha para mantener la temperatura.Termómetro para parrillas Para medir  la temperatura mientras se ahúma la carne.  La temperatura ideal para el ahumado en caliente es 110–120 ºC. Termómetro para carne Para comprobar que está hecha.Pinceles Para pintar o glasear la carne. Pueden usarse brochas de mango largo  o mopas de algodón para barbacoa.Difusor de plástico Para rociar la carne mientras se hace.Pinzas Para dar la vuelta a la carne (son preferibles a un tenedor o un trinchante,  que la perforan).Guantes aislantes Útiles para proteger manos y muñecas de salpicaduras de grasa.¿QUÉ MADERA USAR?Se puede utilizar cualquier tipo de madera  no tratada con sustancias químicas. Valen troncos pequeños, leña, astillas, virutas y serrín. Las pellas están hechas de serrín comprimido. A no ser que tengas experiencia en el ahumado, lo mejor es empezar con un fuego de carbón y luego añadir una mezcla de carbón y la madera elegida para que el humo no sea demasiado intenso y amargo.Pino y mezquite Estas maderas despiden  el humo más fuerte y resinoso.Roble y nogal Producen un humo de aroma intenso y profundo.Aliso, arce y vid Despiden un humo sutil entre ligero y medio.Frutales Producen un humo aromático  y dulce.AHUMADO EN HORNO DOMÉSTICO Este sencillo método de ahumado en caliente no precisa un equipo especializado. La carne  gana si se adoba en aceite con ﬁnas hierbas primero, y debe dorarse antes de ahumarla. Prueba con un corte de unos 5 cm de grosor. Precalienta el horno a 230 ºC (gas 8):1 Cubre el fondo de una bandeja de horno con 1 cm de serrín de ahumar. Añade aromas, como hierbas o infusiones y cúbrelo con papel de aluminio. Pincha este para hacer agujeros.2 Coloca la carne sobre el aluminio y cúbrela con una tapa o más papel de aluminio. Pon la bandeja sobre un fuego fuerte hasta que empiece a humear y luego métela en el horno durante 6 min. 3 Sácala del horno y deja que se enfríe sin destaparla. Una vez fría, envuélvela en ﬁlm transparente y refrigérala. Córtala en tajadas y sírvela con una gelatina de frutas especiada.CÓMO AHUMAR UN POLLOUsa una madera de aroma dulce y suave, y coloca un recipiente con agua caliente junto  a la carne para producir vapor. Prepara el  pollo cortándolo por la mitad y luego déjalo  en salmuera o en adobo (p. 21) durante 5 h, con un poco de zumo de frutas en el líquido. Enjuágalo y sécalo bien:1 Separa la piel de la pechuga y unta la carne con especias, ﬁnas hierbas y mantequilla.2 Enciende el ahumador y espera a que alcance los 120 ºC. Coloca las mitades del pollo con la piel sobre la rejilla y bien alejadas del fuego, y cierra la tapa.  3 No dejes de comprobar la temperatura y  el humo. Cada hora pinta o rocía la piel con algún líquido aromatizado. Asegúrate de que no se caliente demasiado y se queme. 4 El pollo tardará unas 4 h en estar hecho, cuando la temperatura interna de los muslos alcance 75 ºC.5 Una vez cocido, separa toda la carne, con las especias y la glasa de la piel incluidas, y sírvela. Ahumado al carbón Se añade al fuego una mezcla de carbón y madera, que se humedece para obtener un humo con vapor.AHUMAR EN CALIENTE

Ahumar la carne uno mismo abre todo un mundo de diversión. Hay tantas maneras de ahumar como tipos de hornos y aparatos para ello. Para ahumar en caliente se enciende un fuego y se cubre con madera humedecida para que desprenda un humo que da sabor a la carne mientras se cuece. La carne  suele adobarse o untarse con especias antes, y glasearse con un pincel  mientras se ahúma para obtener una costra sabrosa y húmeda. 
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Vacuno guisado Carne de buey o ternera en trozos tan tiernos que se deshacen en una salsa rica y densa: el estofado perfecto.
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25A FUEGO LENTODORAR LA CARNEEn la mayoría de los métodos de cocción  lenta se empieza por dorar la carne. Aunque esto no es imprescindible, aporta sabor y  color al plato. Asegúrate de que la carne está totalmente seca para que se dore rápido, pues si tarda en hacerlo se endurece. Fríe los trozos en tandas pequeñas para que tengan espacio suﬁciente y se doren con rapidez. Si no, soltarán agua y se cocerán en vez de dorarse.DESGLASAR LA SARTÉNLa sartén acumulará muchos fragmentos caramelizados al dorar carne. Vierte un poco de agua encima para disolverlos y añadirlos  al plato, o se quemarán y amargarán. MÉTODOS DE COCCIÓN LENTAEstofar La carne, en dados o trocitos, se cubre de líquido y se cuece en un recipiente con tapa sobre el fuego, o bien en el horno.  Si la salsa es abundante, se pueden cocer albondiguillas de harina en el guiso una  vez hecha la carne. Las ollas eléctricas de cocción lenta consumen poca energía y  se pueden dejar al fuego todo el día. Brasear Los cortes se cocinan hasta quedar bien hechos en un recipiente tapado dentro del horno a fuego lento. En el braseado se emplea menos líquido que en el estofado, pero el vapor mantiene jugosa la carne.  Es un método muy apropiado para los  cortes con grasa, y si estos son muy magros, conviene mecharlos. Resulta especialmente indicado para aves troceadas o tajadas de paletilla de cerdo y de cordero, que tardan alrededor de una hora en hacerse. Asar en cazuela o al horno Los cortes  de primera pueden dejarse rosados; los más duros hay que hacerlos más. Pon la carne, con verduras si lo deseas, en una bandeja de horno honda. Los asados en cazuela suelen llevar también algo de líquido. Primero se dora la carne a alta temperatura, luego  se tapa parcialmente y se deja varias  horas a unos 140 ºC (gas 1). Cocer a fuego lento y escalfar La carne no se dora, así que no se emplea grasa adicional. La pieza o un ave entera se sumerge por completo en un líquido (agua por lo general) que se lleva a ebullición lentamente; cuando rompa el hervor, se baja el fuego de inmediato para que continúe hirviendo suavemente. Deja enfriar la carne en el caldo antes de sacarla para evitar que  se seque. Reduce el caldo y utilízalo para hacer una salsa. Este método está indicado sobre todo para la carne con hueso, dado que produce un caldo rico y aterciopelado. Al vapor Las tiras o trozos pequeños de carne muy tierna se pueden cocer en una vaporera para elaborar platos muy bajos en grasa. Hay que tener cuidado para que la carne quede suﬁcientemente cocida, pero no se endurezca. Un termómetro para carne indicará el punto justo. La carne cocida es bastante sosa, así que conviene añadirle condimentos. Véase también «asado» al vacío en la p. 29. Las preparaciones a base de carne picada, como las terrinas, se colocan en un recipiente con agua (llamado baño María), y se cuecen en el horno. El agua garantiza que la carne se haga despacio y de modo uniforme.En olla a presión La carne se prepara igual que para estofar o brasear, pero al cerrar la olla herméticamente y aumentar la temperatura, la presión reduce mucho el tiempo de cocción, por lo que es una forma muy económica de cocinar carne. Es muy importante dejar enfriar la olla antes de quitar la tapa presurizada. Barbacoa lenta Perfecta para cocinar la carne lentamente para que se desprenda del hueso y sea fácil cortarla o desmenuzarla.  El proceso es igual que el del ahumado en caliente (p. 22), salvo que no se utiliza madera húmeda por no hacer falta humo. SABOR Y TEXTURA•  Nunca trates de acortar el tiempo de cocción de los platos cocinados a fuego lento (salvo con olla a presión): si la temperatura  es excesiva, la carne pierde agua y quedará dura y seca.•  Pasa la carne por harina solamente si quieres espesar la salsa. La carne debe estar casi seca y llevar muy poca harina, o la salsa quedará demasiado densa. •  No utilices harina si el plato lleva otros ingredientes con almidón, como las patatas.•  En caso de emplear harina, no pongas la cazuela al fuego, ya que se pegará al fondo: usa el horno. •  Si el caldo queda demasiado claro, retira  la carne antes de reducirlo. No la hiervas en  el caldo, pues se deshará.•  Verduras y hortalizas mejoran la textura  y el sabor, especialmente en platos de carne magra; además hacen que estos cundan más y, por lo tanto, reducen su precio.•  Unos taquitos de beicon o panceta añaden sabor a un estofado.•  Hierbas y especias se cuecen con la carne, pero la sal solo debe añadirse hacia el ﬁnal  de la cocción para evitar pasarse.A FUEGO LENTO

Las temperaturas bajas, los líquidos y los tiempos de cocción prolongados garantizan una carne jugosa y cocida por igual. La cocción lenta es ideal para los cortes baratos, que pueden ser duros o tener muchos tendones y cuyo precio ronda la mitad de los de primera. Los platos así cocinados  son esos guisos que «mejoran» de un día para otro. DESGRASARCuando un estofado tenga demasiada  grasa durante la cocción, desgrásalo con  una cuchara o un cazo. Empieza por el  centro posando la cuchara sobre el líquido, pero sin dejar que entre en ella. Con un movimiento en espiral, lleva la cuchara  hasta el borde, donde se habrá acumulado  la grasa. Deja que esta ﬂuya a la cuchara  y retírala. Repite el proceso hasta haber retirado tanta como desees o sea posible.
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26SOBRE LA CARNEAl freír y asar la carne a la plancha o a la parrilla, el objetivo es darle una superﬁcie exterior dorada y sabrosa, y dejarla jugosa  por dentro. Son muchos los cortes que se pueden cocinar así, además de las brochetas, hamburguesas y salchichas.Para una carne poco hecha o al punto se suelen recomendar cortes de primera, pero hay muchos cortes idóneos más económicos. Para las personas a las que les gusta la carne muy hecha, solo los cortes de primera resultarán bastante tiernos.El punto de la carne es una cuestión de gusto personal, pero las aves y los productos cárnicos a base de carne picada deben cocinarse hasta que el jugo salga claro y  la temperatura alcance 75 ºC. Esta misma norma se aplica al cerdo en algunos países (consulta la guía de cocción en las pp. 40–45).Lo ideal es que la carne esté a temperatura ambiente antes de cocinarla, para minimizar el contraste entre las temperaturas externa e interna. Sin embargo, es frecuente ponerla al fuego recién sacada del frigoríﬁco, y en este caso necesitará algo más de tiempo de cocción.ROSADO PERFECTOAlgunas personas preﬁeren la carne bien hecha por fuera y jugosa por dentro; a otras les gusta que tenga un color uniforme, de manera que el jugo y el sabor estén repartidos por igual. Esto requiere tres fases, sobre todo si la pieza supera los 2 cm de grosor. Para piezas de menos de  1 cm de grosor, sigue solo los pasos 1 y 3.1 Dora el exterior de la carne lo más rápido posible y de manera uniforme: 2 min por lado es lo mínimo para un bistec.2 Baja el fuego y cocina parcialmente la carne. 3 Déjala reposar en un lugar cálido 2 min por cada centímetro de grosor para que acabe de hacerse y se distribuya el jugo. Al calor Al asar carne a la brasa o a la barbacoa, asegúrate de disponer de un lugar cálido cerca del fuego para dejar reposar los bistecs y cortes gruesos.A FUEGO VIVO

Freír y asar a la plancha o a la parrilla son métodos de cocción sencillos, pero que requieren habilidad para que la carne no se pase. La combinación  de calor muy intenso seguido de reposo da los mejores resultados.
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27A FUEGO VIVOSELLAR Y DORAR La fritura o el asado a la plancha o a la parrilla a alta temperatura caramelizan  la superﬁcie de la carne y le aportan un sabor delicioso. Las sartenes de fondo  grueso dan los mejores resultados; las ﬁnas  se recalientan y deforman con facilidad, lo cual produce un dorado desigual.Cubre el fondo de la sartén con una ﬁna capa de mantequilla, manteca de cerdo o un aceite que soporte altas temperaturas, como el de colza, pepita de uva o cacahuete. Calienta la sartén hasta que empiece a humear y deposita en ella la carne sin tocarla hasta que pasen 1 o 2 min. Luego comprueba su color, y cuando esté bien dorada, dale la vuelta; si lo haces antes de que se haya sellado bien, perderá líquido  y se cocerá en vez de dorarse. SARTENES Y PARRILLASUsa una sartén gruesa o una  de tipo parrilla (con surcos), que requiere menos grasa y produce  un efecto rayado en la carne. Dora la carne como se indica arriba, con mantequilla si lo preﬁeres, y baja el fuego. Dale unas vueltas más hasta que esté hecha. Las piezas grandes necesitan más grasa que las pequeñas.SOFREÍR Y SALTEARPara freír ligeramente utiliza un wok  o una sartén honda a fuego alto. Corta todo en trozos ﬁnos para que se haga por igual. Primero se echa la carne y luego las verduras, removiendo rápidamente y sin cesar. El líquido se añade al ﬁnal. El proceso tarda solo unos minutos, y el plato se sirve  de inmediato. ASAR A LA BRASA Y A LA BARBACOASe suele hacer al aire libre, aunque hay parrillas de carbón artiﬁcial para interior. Espera a que las brasas se cubran de ceniza antes de poner la carne, y si es posible, ten un lugar aparte junto al fuego para dejar reposar las piezas grandes ya hechas. Los cortes con mucha grasa pueden provocar llamas, y es preciso darles la vuelta a menudo para que la superﬁcie no se queme.FREÍRLas piezas grandes e irregulares, no indicadas para freír en sartén, y las rebozadas o empanadas, pueden freírse en freidora. Llena la freidora de aceite hasta la mitad  y caliéntala hasta 180–190 ºC. Si el aceite  no está lo bastante caliente, los alimentos  lo absorberán.ASAR AL GRILL (HORNO) La carne se coloca bajo un fuego muy fuerte que la cuece desde arriba. Es un método indicado para cocinar con menos grasa, pues basta con rociar la carne con aceite para que se dore. Ideal para piezas gruesas, pues las de menos 2 cm de grosor  se pasan fácilmente. HORNO TANDOORHorno de arcilla cilíndrico, pensado para retener y reﬂejar el calor intenso de un fuego de carbón. La carne se recubre de un adobo o una pasta, se ensarta en brochetas y se coloca en el horno; se hace rápido y queda jugosa. GRILL DOBLELa carne se asa por ambos lados a la vez bajo una tapa cerrada, y la grasa cae a una bandeja. Los cortes grasos quedan bien, pero los magros se cuecen al vapor y no se doran. Dorar carne Si utilizas mantequilla  para freír, espera hasta que deje de  formar espuma antes de poner la  carne en la sartén: así se dorará antes.
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28SOBRE LA CARNEELEGIR EL CORTE ADECUADOEl asado al horno es idóneo para cortes  con hueso o sin hueso, pero los primeros presentan un aspecto imponente. Los huesos lubrican la carne cuando se trata de que quede muy hecha; en cambio, importan menos si se preﬁere poco hecha. Los cortes con hueso (excepto los del lomo) contienen varios músculos, que pueden requerir tiempos de cocción distintos, y ﬁbras musculares en distintas direcciones. Esto complica el tiempo de cocción y el trinchado.Los mejores cortes para asar proceden de  la parte media del animal (costillas, silla, lomo) o de las patas traseras, aunque las tiernas paletillas de cordero y ternera también son piezas excelentes. Los cortes más duros se pueden asar despacio con buenos resultados.  Si la carne está veteada de grasa, quedará suculenta aunque esté muy hecha; no así la carne magra, como la de la mayor parte de la caza. Las piezas muy pequeñas (de menos de 5 cm de grosor) se comportan como los bistecs gruesos (pp. 172–173).  ASAR AL HORNO: LAS TRES FASES1 Dorar la carne Hace que la carne asada sepa bien. Los cortes y las aves muy pequeños no se asarán el tiempo suﬁciente para que se dore el exterior; por ello deben dorarse bien por todas partes (p. 27), y luego se dejan solo 5–10 min en el horno. Las piezas más grandes se doran a partir de 20–30 min a 220 ºC (gas 7) si se utiliza un horno con ventilador, y a 230 ºC (gas 8) en un horno estándar. Las muy grandes, como un pavo o una oca, necesitarán 45–50 min para dorarse, y puede hacer falta darles  la vuelta a la mitad del proceso.Asado impecable Este carré ha reposado, por  lo que los jugos se han distribuido uniformemente  y la carne queda suculenta hasta el borde.ASADOS

Un asado perfecto convierte cualquier comida en un acontecimiento,  ya se trate de una pieza grande para un banquete, una mediana  para una familia, o una pequeña para dos. comprender lo que  le ocurre a la carne en el horno te ayudará a conseguirlo.
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29ASADOS2 Cocción parcial Cocción parcial Se baja el horno a 180 ºC (gas 4) hasta que la carne esté hecha (pero no demasiado). Es aquí donde resulta inestimable la ayuda de un termómetro para carne, pues el número de variables (la temperatura de la carne antes  de meterla en el horno, su grosor y cobertura  de grasa, las diferencias de un horno a otro, y  el punto deseado) hace imposible determinar tiempos exactos. La carne debe sacarse del horno cuando esté a 3–5 ºC por debajo de la temperatura ﬁnal deseada para evitar que se pase. Si se trata de carnes de caza oscuras,  es aún mejor sacarlas a 10 ºC menos.3 Reposo Este paso crucial completa la cocción y hace que la carne quede más  tierna. También permite que se distribuyan uniformemente los jugos, pues el calor sigue progresando hacia el centro de la pieza, mientras que el jugo menos cocido del centro es atraído hacia el exterior. Este es el secreto del asado perfecto. Lo que hay que hacer  es mantener la carne en un lugar cálido, no cocerla más. La temperatura ideal es de 80 ºC. Un calientaplatos es perfecto, pero puedes dejarla sobre una cocina aún caliente o un radiador. Cúbrela con papel de aluminio y un paño grueso para conservar el calor. Asegúrate de que no se enfríe. El termómetro para carne indicará cómo asciende la temperatura hasta que la carne esté hecha a tu gusto.EN ASADORAntes la carne se asaba siempre así, y cabe decir que es el método que mejores resultados ofrece. Las tres fases del asado se combinan  en un solo proceso mientras la carne gira despacio ante un fuego sujeta en un armazón o un espetón. Este método funciona mejor con una buena cobertura de grasa, por lo  que la carne magra se debe albardar (p. 228). Una bandeja recoge la grasa y los jugos que gotean. Hay hornos domésticos con asador  o espetón giratorio. Usa un termómetro para carne para controlar la cocción.«ASADO» A BAJA TEMPERATURAEste método de cocción lenta prescinde de la segunda fase del asado. La carne queda poco hecha, pero no hay riesgo de que se pase si  la comida se retrasa un poco. Dora la pieza  por entero en una sartén, o bien en el horno caliente y luego abre la puerta de este para que pierda el calor intenso. Ásala luego muy despacio, a 80–100 ºC durante varias horas. Una pieza de menos de 5 cm de grosor se hará en una hora; uno más grueso, en 2–3 h más. Emplea un termómetro para carne para estar al tanto del progreso. Este método no es adecuado para aves domésticas.«ASADO» AL VACÍO Y AL VAPORLa carne se sella dentro de un paquete  al vacío que se sumerge en agua a una temperatura controlada. Es un proceso  lento, pero muy ﬁable, aunque no a todo  el mundo le guste la uniformidad de la cocción. La cocción al vapor es similar,  pero la carne se cuece al vapor en lugar  de en agua, y se dora rápidamente antes  de servir para mejorar su sabor y su  aspecto. BAJO TIERRAEste método es popular en diversas áreas de América del Sur y el Pacíﬁco, y en particular  en Nueva Zelanda. Se enciende un fuego  en un pozo u hoyo grande con piedras. La carne y otros ingredientes, preparados de antemano e introducidos en un recipiente  de metal (o envueltos en papel de aluminio), se colocan encima de las piedras calientes que se cubren inmediatamente con arpillera mojada u hojas para producir vapor; se cubre todo de tierra y se deja 3 h al calor almacenado en el hoyo.TERMÓMETROSUn termómetro para carne es el mejor aliado para lograr un asado perfecto. Es más ﬁable que cualquier tabla de tiempos de cocción,  ya que informa exactamente de qué fase ha alcanzado la carne, sea cual sea el tamaño, el peso o la forma de la pieza. Nunca sumerjas  en agua ninguna parte del termómetro, salvo  el vástago metálico. Límpialo bien y pásale una toallita desinfectante antes de guardarlo. Evita que toque un hueso, ya que esto afectaría a la lectura. Existen dos tipos principales:TEMPERATURA INTERNA FINAL DE LA CARNE TRAS EL REPOSO(A la salida del horno debe ser 3–5 ºC inferior)VACUNO, VENADO, CORDERO, CABRASellada 50 ºCPoco hecha 55 ºCAl punto 60 ºCBien hecha     65 ºC  (no se recomienda para caza de carne oscura)CERDOAl punto 70 ºCBien hecha 75 ºCAVES DOMÉSTICAS75 ºCAnalógico Los termómetros de este tipo son  de metal y en ocasiones de silicona, robustos y baratos, y no requieren pilas. Los marcadores  o los colores indican el punto de cocción y son fáciles de leer de un vistazo. Clava el vástago en la parte más gruesa de la carne, preferiblemente en la superﬁcie cercana a la ventana del horno, para poder leer la temperatura sin tener que mover la pieza. Mantenlo durante el tiempo  de cocción y reposo.Digital La punta aﬁlada facilita introducirlo  en la parte más gruesa de la carne para leer rápidamente la temperatura de vez en cuando, incluso de los bistecs, pechugas de ave y hamburguesas mientras se fríen. Existen versiones con mango y con vástago plegable, ideales para la barbacoa.
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30SOBRE LA CARNEHACER UN CALDOConservar recipientes de caldo concentrado en el congelador facilita la preparación de cualquier salsa. El caldo sin concentrar es  una buena base para sopas. Cuando te sobren huesos, envuélvelos y congélalos hasta tener suﬁcientes para hacer un caldo, o cómpralos al carnicero. Usa una mezcla de huesos con carne adherida y recortes (para dar sabor) y huesos con cartílago (para darle textura).1 Unta los huesos con aceite y ásalos hasta que queden tostados, pero no dejes que se quemen, o el caldo saldrá amargo.2 Ponlos bien juntos en una olla, con verduras si lo deseas, y cúbrelos completamente de agua. Cuando esta rompa a hervir, baja el fuego para que hierva a fuego lento, o en el horno bajo, a 160 ºC (gas 3). Sin embargo, los huesos de ave no se deben hervir, o el caldo se volverá opaco.3 Pasadas 2–3 h, cuela el caldo con un colador ﬁno o una muselina. Cuando se haya enfriado, retira toda la grasa de la superﬁcie. 4 Devuelve el caldo a la olla limpia. Añade vino si lo deseas y déjalo hervir hasta que se haya reducido a entre la mitad y un tercio, para que se concentre el sabor. 5 Una vez frío, pásalo a recipientes o cubiteras y congélalo para usarlo posteriormente.  HACER UN FONDO Un fondo es una salsa clara, producto de reducir los jugos de la carne tras la cocción. Sale mejor cuando quedan abundantes restos caramelizados en la sartén o la bandeja  del asado. Añade caldo concentrado con gelatina para darle una textura de jarabe salado, o gelatina de frutas. ESPESAR SALSASSe puede añadir variedad de texturas a  un plato con una salsa espesa. Las salsas cremosas (espesadas con nata), por ejemplo, complementan una carne muy hecha.CON HARINA •  Añade unas cucharaditas de harina  a la bandeja del asado y remueve para  que absorba los jugos; vierte líquido gradualmente y deja cocer.•  Haz una bechamel ligera a base de harina con leche o caldo y añádela a la bandeja. Indicada para grandes cantidades de jugo.•  Prepara beurre manié («mantequilla amasada») mezclando 30 g de mantequilla con harina. Bate pequeñas cantidades con un caldo claro  y deja que se haga a fuego lento 10–15 min.CON HUEVO, NATA LÍQUIDA Y MANTEQUILLA •  Bate mantequilla y zumo de limón con yemas de huevo al baño María y añade  ﬁnas hierbas.•  Usa nata líquida entera para espesar salsas. Se puede hervir y absorbe bien los sabores.•  Bate trocitos de mantequilla en un fondo claro a fuego bajo justo antes de servir.Salsa cremosa Las pechugas de aves como el faisán, el pollo o la pintada pueden quedar secas si se hacen mucho, y una salsa cremosa las mejora.EN SU SALSA

Por perfectamente hecha que esté una carne cocinada en  seco (al horno o a la parrilla), una salsa la hará aún más deliciosa. Algunas salsas tardan en estar listas, así que comienza a prepararlas con tiempo para que la carne no se pase mientras tanto. CON VERDURAS Y FRUTASPocha verduras o frutas, pásalas por el chino  o redúcelas a puré en la batidora y añádelas  a la bandeja del asado o a la salsa.SABOR DE EMERGENCIAEn ocasiones, a una salsa le falta sabor y hace falta una solución rápida. Decide qué sabores casan con la carne en cuestión (pp. 32–33) y empieza con cantidades pequeñas; no añadas demasiados. También puedes utilizar una pastilla de caldo en trocitos. Sabores ácidos: zumos de naranja,  limón y lima; vino, vinagre de vino; yogur.Sabores dulces y afrutados: jaleas y zumos de frutas; miel; azúcar moreno; sidra, licores.Sabores salados e intensos: soja, té, café, mostaza, cacao en polvo, curri.
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31EN SU SALSASALSA BEARNESAPARA 200 ml Prep. 10 min COCCIÓN 5 min2 chalotas pequeñas ﬁnamente picadas1 cda. de estragón picado2 cdas. de vinagre de vino blanco2 cdas. de vino blanco1 cdta. de granos de pimienta negra machacados3 yemas de huevo200 g de mantequilla ablandada en dados  y pimienta negra recién molida1 cda. de zumo de limón1 Pon las chalotas, el estragón, el vinagre, el vino y la pimienta negra en un cazo grueso de interior no metálico y deja que hierva 2 min, o hasta que el líquido se reduzca casi a la mitad. Cuela y deja enfriar.2 Pon las yemas y 1 cda. de agua en un cuenco refractario sobre un cazo con agua apenas hirviendo. El cuenco no debe tocar el agua. Añade el líquido colado y enfriado batiendo con un batidor de varillas y luego la mantequilla, dado a dado, hasta que se haya fundido y ligado. Sazona con sal, pimienta y zumo de limón.SALSA DE QUESO AZULPARA 250 ml PrEP. 15 min COCCIÓN 15 min50 g de mantequilla2 chalotas ﬁnamente picadas4 cdas. de vino blanco seco1 cda. de brandy2 cdas. de caldo de carne oscuro200 ml de nata líquida100 g de queso roquefort desmenuzado1 cda. de cebollino picadosal y pimienta negra recién molida1  Calienta la mitad de la mantequilla en una sartén pequeña a fuego bajo. Añade las chalotas y póchalas 5 min, hasta que se ablanden. Vierte luego el vino y el brandy, y llévalo a ebullición. 2 Vierte el caldo, déjalo reducir a la mitad,  y la nata, mézclala y baja el fuego hasta que hierva suavemente. Pasados 5 min, añade y mezcla con un batidor de varillas el queso  y la mantequilla restantes. Retira la salsa  del fuego y pásala por un colador. Añade  el cebollino y sazona.SALSA HOLANDESAPARA 200 ml Prep. 10 min CoCCIÓN 5 min1 cda. de vinagre de vino blancozumo de ½ limón3 yemas de huevo grandessal y pimienta blanca molida175 g de mantequilla1 Pon el vinagre con el zumo de limón en un cazo pequeño, llévalo a ebullición y retíralo  del fuego.2 Entre tanto, bate las yemas de huevo  con sal y pimienta en una batidora o un  robot de cocina durante 1 min. Sin dejar  de batir, añade la mezcla de vinagre y limón.3 Pon la mantequilla en el mismo cazo a fuego bajo hasta que se funda. Cuando empiece a formar espuma, retírala del fuego. Con el robot o la batidora en marcha, añade poco a poco la mantequilla hasta obtener una salsa espesa. Sirve de inmediato.SALSA DE ARÁNDANOSPARA 300 ml Prep. 5 min COCCIÓN 15 min250 g de arándanos frescos o congelados1 chalota pequeña ﬁnamente picada100 g de azúcar mascabadoralladura y zumo de 1 naranja4 cdas. de vino tinto u oporto1 Pon los arándanos en una olla con la chalota, el azúcar, la ralladura y el zumo de la naranja y el vino. Lleva a ebullición, sin dejar de remover, hasta que el azúcar se disuelva.2 Deja hervir a fuego a lento durante 10–12 min, o hasta que los arándanos empiecen a deshacerse.3 Deja enfriar la salsa y pásala a una salsera para servir, o a un bote para guardarla (se conserva en el frigoríﬁco hasta 1 semana).Salsa bearnesaSalsa holandesaSalsa de queso azulSalsa de arándanos
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32SOBRE LA CARNECONDIMENTOS

Hoy en día existe todo un mundo de ingredientes a disposición del cocinero. Algunos son compañeros habituales de carnes de todo tipo, y otros van bien para ciertas carnes en particular. A veces son las combinaciones de sabores lo que nos entusiasma, otras veces es una textura que complementa la  de la carne. He aquí una breve guía como  punto de partida.CERDOPor su leve aroma fúngico combinado con su grasa, el cerdo puede absorber sabores complejos  e intensos. Si se recorta la grasa es más delicado  y admite algunos de los idóneos para las aves. BUEY (VACUNO MAYOR)Es una de las carnes de sabor más potente y  le van los sabores intensos, pero deben usarse con moderación. Si es muy magra, las texturas suaves y melosas evitarán que resulte seca.•  Alcaparras•  Salsa de soja•  Salsa de ostras•  Clavo•  Sidra•  Pimienta negra•  Estragón•  Guindilla•  Cilantro•  Rábano picante•  Salvia•  Nuez moscada•  Puerro•  Manzana•  Cinco especias en polvo•  Vino tinto•  Trufas•  Mostaza•  Cerveza•  CebollaAVESEl sabor delicado del pavo o el pollo es una buena base para sabores diversos.  Al pato y la oca les van bien sabores más intensos que compensan la sabrosa capa  de grasa.•  Cardamomo•  Pimentón•  Jengibre•  Cítricos•  Yogur•  Vino blanco•  Cerezas•  Miso•  Arándanos rojos•  Tomillo•  BeiconTERNERA (VACUNO MENOR)Al ser una carne pálida y de sabor delicado, suele combinarse con condimentos del mismo tipo, pero en ocasiones una pequeña cantidad de algo picante acentúa su sabor sutil.•  Macis•  Nata•  Limón•  Pimienta blanca•  Champiñones•  Jamón•  Vermut•  Mostaza suave
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33CONDIMENTOSCORDERO LECHAL Y CABRITOAunque el cordero lechal es más magro que el de pasto, tiene cierta cantidad de grasa que hace preferibles ciertos ingredientes. El cabrito es más magro, así que le convienen sabores delicados.•  Romero•  Orégano•  Berenjenas•  Ajo•  Harissa•  Menta•  Vino blanco•  Arándanos rojos•  Albaricoques•  CominoCORDERO DE PASTO Y CABRATanto a la carne oscura y de sabor fuerte del cordero de pasto o el carnero como a la de cabra les van bien sabores pungentes y texturas jugosas. Puede probar también algunos de los ingredientes para caza de carne roja.•  Cardamomo•  Cebada perlada•  Curri•  Alcaravea•  Nabos•  Vinagre•  Arándanos rojos•  Cilantro fresco•  Anacardos•  AceitunasCAZA DE CARNE ROJALa maduración potencia el sabor de la caza de carne roja, como el ciervo y la liebre, que fresca tiene ya un sabor carnoso concentrado. A estas carnes les van bien los sabores frutales y las texturas suculentas.•  Grosella roja•  Bulbos de hinojo•  Setas silvestres•  Berenjena•  Jengibre•  Enebro•  Naranja•  Vino tinto•  Chocolate•  Piñones•  Lombarda•  MostazaCAZA DE CARNE BLANCA La caza de carne blanca, del faisán, la perdiz y  la codorniz al conejo, posee una amplia gama  de sabores complejos y delicados que se pueden realzar madurándola y complementar con los siguientes condimentos. •  Manzanas•  Granada•  Peras•  Col•  Tomillo•  Uvas•  Ciruelas pasas•  Almendras•  Macis•  Vino blanco
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34SOBRE LA CARNEREDUCIR EL COSTE•  Saca partido del animal entero. Los cortes de primera son un lujo caro y es mejor disfrutarlos ocasionalmente. Cocina más a menudo cortes más baratos.•  Explora el mundo de la carne picada. Esta es una de las carnes más económicas, pero sirve para incontables y deliciosos platos, desde albóndigas a satays.  •  Prueba a cocinar despojos. Las vísceras son deliciosas y baratas (recetas en las pp. 270–287). •  Cocina varias raciones cada vez y congela algunas. Además, así se hace un uso más eﬁciente del horno o la cocina y del tiempo. HARINAS Y FÉCULAS Las cocinas tradicionales tienen fórmulas propias para hacer más saciante una pequeña cantidad de carne, por lo general con un acompañamiento a base de hidratos de carbono cocinado con la carne o justo antes.MASASUna masa puede transformar una pequeña cantidad de carne en una empanadilla o  un paté deliciosos. •  Los pasteles de carne se rematan con  una capa de masa quebrada u hojaldre.•  Las empanadillas se hacen envolviendo  un relleno en una masa de diversos tipos. •  Los patés de carne se envuelven en una masa y se cuecen al vapor en un molde tapado o una terrina.•  El pudin de Yorkshire es un bollito de masa semilíquida cocida al horno en grasa muy caliente. Se sirve tradicionalmente con la salsa de la carne antes de esta, y hoy con el rosbif.DUMPLINGSHechas de harina, grasa y levadura especiadas, se cuecen en los guisos o el caldo. A menudo contienen ﬁnas hierbas y verduras.PASTAEste tipo de acompañamiento –hecho con harina, agua y a veces huevo– requiere poca carne para tener buen sabor. •  Los Spätzle son un tipo de pasta hecha con una masa espesa que cae a través de pequeños agujeros en agua hirviendo para crear formas irregulares. A veces se fríen en mantequilla.FARSASe trata de una mezcla de pan rallado con cebolla, hierbas y especias, ligada con huevo.•  Se pueden freír pequeñas bolas de farsa  y servirlas con platos de carne.•  La farsa se puede hornear en una fuente para servirla como guarnición de aves o carne.•  Puede ser utilizada como relleno para aves, en su interior o bajo la piel.VERDURASUnas verduras variadas servidas con la  carne hacen que esta cunda más.•  Sírvelas en una salsa para aportar una textura cremosa a una carne frita o asada.MÁS POR MENOS

La carne puede ser un ingrediente caro, luego nunca se debe desperdiciar. A lo largo de los siglos, las muchas maneras de estirar una cantidad modesta de carne para alimentar a una familia han dado lugar a una amplia gama de platos sabrosos.•  Esparce sobre ellas con abundantes hierbas frescas o rocíalas con zumo de limón justo antes de servir.•  Cuece tubérculos y hortalizas de raíz, añádeles una vinagreta y sírvelas tibias  con ﬁnas hierbas frescas.•  Rebózalas o empánalas y fríelas para presentar como contraste a los estofados.•  Asa tubérculos y hortalizas de raíz junto con la carne para aportarle color y sabores.•  Añade capas de verduras blandas  como tomate triturado, cebolla pochada, berenjenas o pimientos a platos de carne picada para estirarlos y enriquecer el sabor.APROVECHAR LAS SOBRAS Hay muchas maneras de convertir la carne sobrante en un segundo plato delicioso.CROQUETASSi te queda una pequeña cantidad de  carne cocida, úsala para hacer croquetas:  1 Pica ﬁnamente la carne sobrante.  Luego haz un puré con alguna patata,  chirivía u otra raíz o tubérculo ricos  en almidón.2 Añade la carne junto con ﬁnas hierbas frescas y especias. Haz croquetas con la masa, rebózalas en harina, huevo y pan rallado y fríelas.PASTELES DE CARNEUna vez trinchado un pollo asado, suele  sobrar mucha carne en la carcasa, perfecta para pasteles de carne:1 Retira la carne de la carcasa y mézclala con la salsa del asado. Si no hay suﬁciente salsa, haz una bechamel con mantequilla, harina y leche.2 Añade unas verduras, como cebolla pochada y champiñones.3 Pasa la mezcla a una fuente, cúbrela  con una masa y sírvela como un delicioso pastel salado. (Las mismas sobras sirven  para empanadillas.)Prepara un risotto Desmenuza o pica la carne sobrante en trozos pequeños y añádelos  a un risotto que lleve muchas verduras.
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35MÁS POR MENOSSALSA PARA PASTAEsta es una buena opción cuando es poca la carne que ha sobrado:1 Pica ﬁnamente la carne, añade la salsa que haya quedado, así como un poco de cebolla pochada, ajo, tomate y ﬁnas hierbas.2 Moja la mezcla con agua, caldo, vino o nata líquida, y úsala para la lasaña o sírvela con pasta.CONGELAR CARNELa carne cruda envuelta bien apretada en una capa gruesa de plástico para que no haya aire,  se conservará muchos meses en el congelador. La carne envasada al vacío se conserva durante años.•  La carne cocida congelada con su líquido se conservará varios meses. Asegúrate de que  se haya enfriado del todo antes de congelarla.•  Congela la carne picada en paquetes planos para que se descongele de manera rápida y uniforme. También se conservan varios meses.Las situaciones siguientes pueden hacer que la carne tenga sabor desagradable, aunque no sea dañina para la salud:•  La grasa va cambiando de sabor, y se vuelve rancia si se congela demasiado tiempo.  •  Los productos cocinados con un alto contenido de agua (como terrinas y estofados) se vuelven aguados si pasan demasiado tiempo congelados.•  Si la carne entra en contacto con el aire debido a la rotura de un paquete, la congelación quema la superﬁcie y la deja blanquecina y reseca. Esa parte se puede eliminar.•  Las aves tienden a «quemarse» por dentro.DESCONGELAR CARNEDescongela la carne en un lugar lo más frío posible para evitar la rotura de las paredes celulares y la pérdida de agua.•  Si la descongelas en el microondas, usa el mínimo calor y deja reposar un rato para que no pierda humedad.•  Descongela las piezas grandes en el frigoríﬁco, para que el exterior no se caliente demasiado mientras se descongela el interior.•  Siempre se pierde algo de agua, así que pon la carne en un plato para que no gotee.•  La carne envasada al vacío se puede descongelar rápidamente y sin riesgo sumergida en agua fría. Incluso una  pieza grande se descongelará en unas 2 h.A fuego lento Con cortes baratos se preparan deliciosos platos cocinados a fuego lento, como los estofados. Añade verduras y hortalizas para estirarlos.
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