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  Prólogo


   


   


   


   


  Sebastián Agost Carreño, Coco, tal como se lo conoce hoy en televisión, ha encarnado en los últimos años el espíritu de la cocina ágil y joven, aquella capaz de captar y conquistar a un público de todas las edades y de por sí muy heterogéneo. ¿Por qué? Muy simple: no se puede transmitir sino aquello que se ama y conoce. Es así que, en este libro, el autor ha podido volcar aquello que mejor sabe: cocinar aun con los ojos cerrados, sencillamente porque aprendió y siente pasión por lo que hace, por su oficio de cocinero.


  Cada receta de este libro trasluce toda la energía de quien disfruta haciendo lo que le gusta. Detrás de ellas se ve el trabajo y la búsqueda de los que solo pueden hacer las cosas bien y se esfuerzan por superarse.


  Sebastián fue mi alumno durante más de dos años. Aprendió cocina, de eso me siento muy orgullosa, pero lo que más aprendió es a desarrollar su potencial, aquel que sin duda traía consigo antes de participar de mis clases.


  Un maestro, por muy bueno que sea, no logra alumnos exitosos si ellos no tenían ya dentro de sí la pasión y la fuerza para serlo.


   


  Por ALICIA BERGER
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    Sopa de berros


    Tiempo de preparación: 20 minutos


    Tiempo de cocción: 30 minutos


    8 porciones


     


    Ingredientes


    ½ cebolla


    100 g de panceta ahumada en un trozo


    8 tazas de agua


    Sal


    4 papas medianas


    1 planta grande de berros


    2 cucharadas de aceite de oliva


    1 chorizo bombón


     


    Limpiar con cuidado las hojas de berro, quitar los cabos y utilizar sólo las hojas. Reservar.


     


    Poner a hervir el agua en una cacerola junto con la cebolla —sin picar— y la panceta. Agregar la sal, las papas enteras peladas y también el chorizo entero y pinchado, que por supuesto es optativo.


     


    Cocinar a fuego medio unos 15 minutos hasta que la papa esté tierna al pincharla.


    Retirar la panceta y el chorizo. Poner las papas y el caldo resultante en una licuadora o pasarlos por el mixer con cuidado de no quemarse.


     


    Volver al fuego y a la misma cacerola. Rectificar la sal.


     


    Agregar las hojas de berro a último momento para evitar que se oxiden. Licuar o procesar todo y servirlo.


     


    TIP: No descartar la panceta y el chorizo, guardarlos para una buena salsa para las pastas del domingo. Aún tienen mucho sabor para dar.
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    Sopa francesa de cebollas (Soup à l’oignon)


    Tiempo de preparación: 40 minutos


    Tiempo de cocción: 1 hora


    6 porciones


     


    Ingredientes


    800 g de cebollas peladas


    2 l de caldo de vegetales


    150 g de manteca


    200 g de queso gruyère


    24 rodajas de pan baguette


    Sal y pimienta recién molida


     


    Cortar la baguette en rodajas, en diagonal o al bies, tostarlas y reservar.


     


    Pelar las cebollas y cortarlas en pluma o juliana. Poner la manteca en una cacerola (en lo posible una pesada, de triple fondo o de hierro) y derretirla a fuego bajo. Agregar la cebolla, la sal y rehogar por media hora. Revolver de tanto en tanto para que no se queme. La cebolla debe rehogarse, liberar su propio azúcar para generar ese color amarronado y el sabor típico de la cebolla caramelizada pero no quemada. En ese momento añadir caldo a gusto y cocinar por media hora más.


     


    Apagar el fuego. Servir la sopa en cazuelitas, agregar una tostada o dos por comensal, queso gruyère rallado por arriba y gratinar en el horno por 10 minutos.


     


    TIP: Conviene hacer esta sopa para que dure varios días. Por ende, duplicar las cantidades y conservarla en la heladera. Si se prefiere una sopa más espesa, ligar con un poco de fécula de maíz disuelta en agua o caldo frío. Agregarla de golpe mientras se revuelve.


     


    TIP: Esta sopa se consume en casi toda Francia. Es sabrosa y reconfortante para combatir el frío. No agregarle crema: se arruinaría el original sabor de la cebolla caramelizada.
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    Sopa de maíz amarillo y curry de la India


    Tiempo de preparación: 20 minutos


    Tiempo de cocción: 20 minutos


    6 porciones


     


    Ingredientes


    ½ cebolla


    2 o 3 choclos frescos


    1 taza y ½ de caldo de verduras


    1 cucharada de azúcar


    1 cucharada de aceite de oliva


    100 cc de crema de leche


    Agua si hiciera falta para aligerar


    1 cucharadita de curry de la India


     


    Picar la cebolla lo más fino posible y reservar. Rallar los choclos con la parte gruesa del rallador o poner el choclo parado en una tabla y raspar con el cuchillo lo más cerca posible de la mazorca. Reservar algunos granos para decorar.


     


    En una cacerola poner el aceite de oliva —y, si se quiere, un poco de manteca—, agregar la cebolla finamente picada y los choclos rallados. Rehogar por unos minutos, incorporar el azúcar y el curry. Dejar que levante temperatura y que el aroma del curry impregne la mezcla. Agregar entonces el caldo de verduras y cocinar unos 10 minutos.


     


    Añadir la crema de leche, hervir unos 2 o 3 minutos más y apagar el fuego. Si hiciera falta, aligerar con agua.


     


    Servir en un tazón. Se puede poner por arriba un poco de pimentón para darle color, una cucharada de aceite de oliva y algo más de curry para reforzar.
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    Sopa de zapallo, mascarpone y salvia


    Tiempo de preparación: 20 minutos


    Tiempo de cocción: 30 minutos


    6 porciones


     


    Ingredientes


    ½ cebolla


    400 g de zapallo criollo o anco


    ½ zanahoria


    Pizca de jengibre en polvo


    600 cc de agua o caldo de vegetales


    Sal y pimienta


    Hojas de salvia fresca


    3 cucharadas de mascarpone


    Aceite de oliva


     


    Sofreír en una cacerola la cebolla finamente picada, luego agregar el zapallo y la zanahoria cortados en cubos pequeños y el jengibre. Rehogar por unos minutos.


     


    Agregar 2 o 3 hojas de salvia, el caldo, la sal y la pimienta. Cocinar por 30 minutos y retirar del fuego. Reservar algunos cubitos de zapallo para agregarlos al momento de servir. Licuar o procesar.


     


    Al servirlo, agregar un copete de queso mascarpone en el centro de la sopa, unas hojas de salvia fresca y una línea de aceite de oliva por encima.
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Minestrone casero



    Tiempo de preparación: 30 minutos


    Tiempo de cocción: 40 minutos


    6 a 8 porciones


     


    Ingredientes


    10 tomates perita


    3 zanahorias


    2 puerros


    5 pencas de apio


    2 cebollas moradas


    ½ repollo blanco


    1 cucharada de aceite de oliva


    2 dientes de ajo


    Romero fresco


    1 l de caldo de verduras


    3 puñados de albahaca


    170 g de spaghetti


    Sal y pimienta


    Queso rallado


    Aceite de oliva extra virgen


     


    Cortar las zanahorias, los puerros, el apio y las cebollas en cubos groseros, sin importar demasiado el tamaño.


     


    Poner en una cacerola de fondo grueso el aceite de oliva y agregar la zanahoria, el puerro, el apio y la cebolla morada. Dejar que rehogue unos minutos sin que se queme y agregar el repollo cortado en tiras muy finas, los dientes de ajo aplastados, las ramas de romero fresco y los tomates pelados, sin semillas, cortados también en cubos groseros.


     


    Una vez rehogado, agregar el caldo. Cocinar unos 8 minutos. En ese momento tener en cuenta que el caldo sea bastante para agregarle la pasta. Incorporar los spaghetti partidos con la mano en varios pedazos o si se prefiere enteros.


     


    Cocinar hasta que la pasta esté lista, más o menos 8 minutos. Retirar del fuego. A último momento añadir las hojas de albahaca. Servir en cada plato una porción de la sopa con los fideos y la verdura, ponerle un poco de queso rallado por arriba y unas líneas de aceite de oliva extra virgen.
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    Crema de coliflor y panceta crocante


    Tiempo de preparación: 20 minutos


    Tiempo de cocción: 30 minutos


    6 porciones


     


    Ingredientes


    1 zanahoria


    2 pencas de apio


    2 cebollas medianas


    2 dientes de ajo


    Aceite de oliva


    800 g de coliflor


    100 g de queso reggianito


    Caldo de vegetales


    Sal y pimienta


    1 cucharadita de mostaza


    Nuez moscada


    150 g de panceta ahumada en fetas


    Croûtons rústicos


     


    Cortar la zanahoria en brunoise (cubitos mínimos) o pelarla y rallarla con la parte finita del rallador. Picar finamente el apio o rallarlo. Las cebollas también van picadas bien chiquitas y el ajo, aplastado.


     


    Poner en una cacerola el aceite de oliva, agregar la zanahoria, el apio, la cebolla y el ajo y dejar que se doren unos minutos. En ese momento añadir las flores de coliflor cortadas como se prefiera. Luego incorporar unas 2 tazas de caldo, la mostaza y la nuez moscada y cocinar unos 15 minutos. Salpimentar. (Los vegetales deben quedar chiquitos para después procesarlos.)


     


    Mientras tanto, acomodar las fetas de panceta una al lado de la otra en una placa cubierta con papel manteca o papel aluminio y llevar a horno no muy fuerte (40° o 50°).


     


    Cocinar hasta que se doren y queden crocantes, más o menos 15 o 20 minutos. Retirar del horno, apoyar la panceta sobre papel absorbente y reservar.


     


    Retirar la sopa del fuego y pasarla por la licuadora o el mixer. Al momento de servir, poner por encima las fetas crocantes de panceta y algunos croûtons para acompañar. 


     


    TIP: Los croûtons son cubitos de pan rociados con aceite, hierbas, sal y pimienta, y tostados en el horno.
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    Sopa crema de papas y puerros


    Tiempo de preparación: 20 minutos


    Tiempo de cocción: 25 minutos


    8 porciones


     


    Ingredientes


    400 g de blanco de puerro (2 atados)


    600 g de papas peladas


    3 cucharadas de manteca


    2 cebollas


    1 l de caldo de pollo


    250 cc de leche


    100 cc de crema de leche


    Ciboulette fresca


    Sal y pimienta


    Nuez moscada


     


    Poner en una cacerola la manteca con el puerro cortado groseramente en rodajitas y las cebollas peladas cortadas en pluma. Rehogar y agregar las papas cortadas en tajadas bien finitas.


     


    Revolver la preparación más o menos 10 minutos. Añadir el caldo de pollo, la leche, la sal, la pimienta y la nuez moscada.


     


    Cuando la papa esté bien blandita, pasar todo por la licuadora o por el mixer y a último momento agregar la crema de leche y la ciboulette picada.


     


    Servir en platitos para sopa o en cuencos. Ponerle una línea de crema y diluirla con una cuchara, formando un circulito sobre la superficie para que haya texturas.


     


    TIP: En realidad, esta sopa francesa se llama originariamente vichyssoise y se toma fría. Nosotros la reformulamos y la hacemos caliente. Queda muy rica, es económica y sabrosa.
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    Sopa «Todo verde»


    Tiempo de preparación: 20 minutos


    Tiempo de cocción: 15 minutos


    8 porciones


     


    Ingredientes


    2 cucharadas de aceite de oliva


    3 zucchini


    2 atados de espinaca


    1 diente de ajo


    ½ cebolla


    1 taza de arvejas


    ½ taza de habas


    1 puñado de perejil


    250 cc de caldo de verduras


    100 cc de crema


    Croûtons con hierbas


    Sal y pimienta


     


    Cortar los zucchini a lo largo por la mitad y luego en rodajitas. Limpiar bien la espinaca y quitar los tallos de las hojas. Pelar la cebolla y picarla finamente. Picar el perejil y reservar.


     


    Poner en una cacerola el aceite de oliva y cuando tome temperatura agregar los zucchini, la cebolla y el ajo. Rehogar durante 5 minutos y añadir las arvejas, las habas, la espinaca y el caldo. Dejar hervir aproximadamente 10 minutos.


     


    Apagar el fuego, incorporar la crema y salpimentar. Rectificar y agregar el perejil picado. Servir directamente.


     


    También se puede procesar una parte y agregar algunas arvejas y habas enteras para realzar el plato.


     


    A último momento se puede servir la sopa acompañada de croûtons y espolvoreada con perejil picado.


     


    TIP: Las arvejas y las habas pueden ser congeladas o frescas. Evitar las enlatadas porque no presentan un buen color.
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    Sopa crema de champignons


    Tiempo de preparación: 15 minutos


    Tiempo de cocción: 15 minutos


    6 porciones


     


    Ingredientes


    90 g de manteca


    1 cebolla chica


    350 g de champignons


    900 ml de caldo claro de pollo


    1 tallo de perejil


    Sal y pimienta


    50 ml de vino de jerez


     


    Cortar los champignons en cuartos o filetearlos.


     


    Poner a rehogar en una cacerola la manteca, la cebolla finamente picada y los champignons, añadir el jerez. Cuando se evapore el alcohol, a los 5 minutos incorporar el caldo y dejar que se cocine.


     


    Agregar el perejil picado, salpimentar y servir. A veces conviene, para hacerla más cremosa, procesarla o licuarla.


     


    TIP: Para el caldo claro de pollo, hervir durante unos 20 minutos o media hora unas carcasas de pollo junto con una cebolla, una zanahoria, un puerro y una hoja de laurel. Colar y reservar. Si no, comprar un caldo de gallina bajo en sodio.


     


    TIP: Para que el champignon quede más clarito, ponerle unas gotas de jugo de limón al rehogarlo con la cebolla. No pasarse con la cantidad de limón porque puede quedar ácido.


     


    TIP: Esta sopa no lleva crema pero se puede incorporar como opcional.
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    Sopa de remolachas y sour cream o crema ácida


    Tiempo de preparación: 20 minutos


    Tiempo de cocción: 40 minutos


    6 a 8 porciones


     


    Ingredientes


    1 kg de remolachas


    6 tazas de caldo de vegetales


    1 pote de crema


    1 cucharada de azúcar


    1 cucharada de sal parrillera


    Pimienta


    100 g de queso crema


    1 cucharada de jugo de limón


    Ciboulette fresca


     


    Poner a hervir las remolachas con piel en el caldo.


     


    Cuando estén listas, más o menos en 20 o 25 minutos (elegir las chicas para que tarden menos), dejar enfriar, pelarlas y licuarlas con la crema, el azúcar, la sal y la pimienta recién molida. Se puede utilizar el caldo de cocción, la cantidad que tome la remolacha, para generar una sopa cremosa. Volcarla en cuencos, en bols o en vasitos chiquitos.


     


    Para la sour cream o crema ácida, mezclar aparte el queso crema con el jugo de limón, la sal y la pimienta. Ponerle a la sopa un copete de sour cream y espolvorear con un poquito de ciboulette picada.
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    Gazpacho andaluz


    Tiempo de preparación: 15 minutos


    Tiempo de cocción: No tiene


    6 porciones


     


    Ingredientes


    500 g de tomates


    1 cebolla grande


    2 pepinos


    ½ diente de ajo


    ½ morrón rojo


    50 cc de vinagre de vino tinto


    50 cc de aceite de oliva


    Jugo de medio limón


    50 g de miga de pan


    Sal y pimienta


     


    No es imprescindible pelar los tomates. Elegirlos bien rojos, redondos o perita —los que más gusten—, sacarles la parte del centro del pedúnculo. Poner los tomates cortados en cuartos (si se quiere, sin semillas) en la licuadora junto con la cebolla pelada y cortada en cuartos y los pepinos cortados groseramente.


     


    Agregar el ajo, el morrón con la piel pero sin las nervaduras, el vinagre, el aceite de oliva y el jugo de limón. Procesar.


     


    Luego añadir miga de pan sin los bordes para que tome cuerpo el gazpacho. Salpimentar.


     


    Volcarlo en una jarra o en un bol y dejarlo en la heladera alrededor de 2 horas para que esté bien frío, así va a decantar.


     


    Cuando sea el momento de ofrecerlo, mezclar con ayuda de una cuchara y servirlo en vasitos. Riquísimo para el verano.


     


    TIP: Pelar los pepinos, sacarles las semillas y utilizar sólo su pulpa.
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    Sopa fresca de pepinos y melón


    Tiempo de preparación: 15 minutos


    Tiempo de cocción: No tiene


    6 porciones


     


    Ingredientes


    2 pepinos bien verdes


    1 melón verde


    1 pote de yogur natural sin azúcar


    Menta fresca


    Sal y pimienta


    300 g de camarones pelados cocidos


    1 limón sutil o lima


     


    Pelar muy bien los pepinos y el melón, sacarles las semillas y cortarlos groseramente.


     


    Ponerlos en una licuadora con algunas hojas de menta, la sal, la pimienta y un poco de jugo de limón sutil o lima (2 cucharadas). Licuar bien y verter la preparación en un plato sopero.


     


    Por otro lado, mezclar el yogur con las hojas de menta picadas o en juliana fina y salpimentar.


     


    Sobre la sopa colocar en el centro un copete de yogur condimentado y unos camarones por arriba y rociar con un poco de limón sutil o de lima.


     


    TIP: Comprar los camarones cocidos, los más baratos que se consigan, aunque sean chiquitos van a lucir muy bien.
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    Ensalada de rúcula, peras, queso azul y nueces caramelizadas


    Tiempo de preparación: 40 minutos


    Tiempo de cocción: 20 minutos


    4 a 6 porciones


     


    Ingredientes


    2 atados de rúcula


    150 g de queso azul


     


    Para la cocción de las peras


    4 peras verdes o no muy maduras


    150 cc de agua


    150 cc de vino blanco


    4 cucharadas de azúcar


    Pizca de sal


     


    Para las nueces


    100 g nueces en mitades


    75 g de azúcar


     


    Para el aderezo


    6 cucharadas de aceto balsámico


    10 cucharadas de aceite de oliva


    Sal y pimienta


    1 diente de ajo


     


    Para la cocción de las peras


    Calentar en una cacerolita el agua, el vinagre, el vino blanco, el azúcar y la pizca de sal. Pelar las peras con un pelapapas o con la ayuda de un cuchillo tratando de que queden prolijas. Ponerlas enteras a hervir más o menos media hora. La pera está lista cuando al pincharla con un palillo (un escarbadientes o un palo de brochette), éste la atraviese por completo. No se tiene que hacer puré. Debe hervir a fuego medio; si la cocción es muy fuerte se va a desarmar y no se va a cocinar en el centro.


    Cuando las peras estén tiernas, apagar el fuego y dejarlas en el líquido hasta que se enfríen. Una vez frías, cortarlas al medio y pasarles la cucharita de papas noisette (o una cucharita de café con bordes filosos o la punta de un cuchillo) por el centro para retirar las semillas. Luego cortar a lo largo cada mitad para obtener 4 trozos de pera. Reservar.


     


    Para las nueces


    Poner el azúcar en una cacerolita o en una sartén pequeña, llevar a fuego medio. Se va a generar un caramelo puro, sin agua. Cuando esté listo, agregar las nueces en mitades y revolver 2 o 3 minutos con cuchara de madera hasta que se impregne el caramelo y las nueces se mezclen y se unifiquen. Extender la preparación sobre una mesada untada con aceite neutro (de girasol o maíz) o sobre una placa siliconada y dejar que se enfríe. Una vez fría se va a levantar como una sola plancha de caramelo y nueces, ponerla sobre una tabla y cortar con ayuda de un cuchillo o procesar con cuidado. El objetivo es que se noten los pedazos de nuez con caramelo. Reservar.


     


    Para el aderezo


    Poner en un bol la sal, la pimienta y el aceto balsámico. La sal se va a disolver por el ácido. Incorporar el aceite de oliva con un batidor de mano y agregar el diente de ajo aplastado sólo para perfumar. Mantenerlo hasta el momento de servir.


     


    Poner en un bol la rúcula lavada y sin tallos junto con el queso azul (de buena calidad) cortado en tajadas muy finitas. Si no se puede cortar de esa manera, dejarlo un rato en la heladera e intentar de nuevo o desmenuzarlo con las manos. Lo importante es que no queden bloques gruesos de queso azul en la ensalada.


    Retirar el diente de ajo del aderezo y volcar la preparación sobre la rúcula, mezclar bien y repartir en cada plato.


    Colocar sobre la rúcula aderezada 2 o 3 trozos de pera cocida, sin el almíbar. La pera no va a quedar tan dulce porque el almíbar es ligero. Poner por encima las nueces caramelizadas y unas fetas (o el desgranado) de queso azul.
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    Ensalada Caesar rápida


    Tiempo de preparación: 10 minutos


    Tiempo de cocción: No tiene


    4 porciones


     


    Ingredientes


    1 planta de lechuga arrepollada o criolla


    1 pan baguette


    4 cucharadas de aceite de oliva


    Sal y pimienta


    50 g de queso parmesano


     


    Para el dressing


    ½ cebolla pelada


    ½ diente de ajo


    50 g de queso parmesano


    3 cucharadas de mayonesa


    1 cucharadita de mostaza común


    150 cc de crema de leche


    Sal y pimienta


     


    Esta ensalada Caesar no tiene nada que ver con la que conocemos, que lleva un dressing con huevo y es mucho más complicada.


    Lavar bien la planta de lechuga, hoja por hoja y escurrirla. Reservar.


     


    Cortar el pan baguette en cubos, colocarlos en una placa con aceite de oliva, salpimentar y hornear a 200° (más o menos la mitad de la llama de tu horno) hasta que se doren. Estos son los famosos croûtons o tostones (como se les dice en algunos países).


     


    Cortar con el pelapapas un queso duro, tipo parmesano o reggianito, en «lajas», que son como escamas de queso. Reservar en la heladera envueltas en papel film hasta el momento de armar el plato.


     


    Para el dressing


    Rallar la cebolla con la parte gruesa del rallador y pelar el diente de ajo. Poner todo en el tubo del mixer o en una licuadora. Agregar el queso parmesano rallado, la mayonesa, la mostaza y salpimentar. Intentar licuar y, si no se llega a mezclar, agregar la crema de leche. Si necesita más líquido, poner un poco más de crema de leche y un poquitín más de mayonesa. Rectificar.


     


    Tomar la lechuga lavada y cortar a cuchillo (no pasa nada en este caso) o con la mano (en porciones de un bocado). Poner en un bol la lechuga cortada, agregar el dressing —que es pesado— y mezclar todo con la mano. Si se quiere ser hiperhigiénico en la cocina, se pueden usar guantes descartables de látex.


     


    Una vez que está bien mezclado, colocar en un plato hondo y poner por encima los croûtons, las lajas o escamitas de queso parmesano y un poco de pimienta recién molida.


     


    TIP: Esta preparación es ideal para acompañar un pollo grillado o una carne asada. Es una versión mucho más rápida de la que se suele hacer con huevo escalfado.
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    Ensalada Niçoise con atún fresco


    Tiempo de preparación: 30 minutos


    Tiempo de cocción: 30 minutos


    4 a 6 porciones


     


    Ingredientes


    4 postas de atún rojo fresco o similar


    4 huevos de codorniz


    300 g de papines


    250 g de chauchas rollizas


    ½ cebolla morada


    2 cucharadas de alcaparras


    ¼ taza de hojas de albahaca


    3 tomates cherry


    50 g de aceitunas negras descarozadas


    Hojas de lechuga fresca


     


    Para la vinagreta


    4 filetes de anchoa


    1 pizca de sal


    3 cucharadas de vinagre de vino tinto


    ½ taza de aceite de oliva


    Pimienta


     


    Cortar el atún rojo en rodajas de 1 o 2 dedos de espesor y reservar en la heladera.


    Poner a hervir los huevitos de codorniz (en 7 u 8 minutos están listos) y luego enfriarlos bajo el chorro de agua fría. Pelarlos una vez que estén bien fríos y cortarlos al medio. Reservar.


    En el mismo recipiente poner a hervir los papines con piel, bien lavados. Colarlos y dejar enfriar.


    Tomar las chauchas rollizas (también se llaman francesas) y quitarles el borde duro de la parte fea. Otra vez utilizar la misma cacerola, ponerlas a hervir en agua con abundante sal no más de 8 a 10 minutos. Sacarlas y cortar la cocción enseguida en agua con hielo porque eso va a hacer que queden bien verdes. Una vez que estén bien frías, colarlas y cortarlas en diagonal —según el largo que tengan, en 2 o en 3— para que queden más vistosas.


    Pelar la cebolla morada, cortarla a la mitad y luego cada mitad en pluma o en juliana. Reservar. Partir los tomates al medio y reservar. Dejar las aceitunas negras enteras o cortarlas a lo largo por el medio. Lavar unas hojas de lechuga bien fresca y reservar.


    Poner una plancha al fuego y cocinar el atún, condimentado con sal y pimienta, nada más que 3 minutos por lado, vuelta y vuelta. Debe quedar jugoso en el centro, evitar que se seque. Reservar en un plato.


    Mezclar en un bol los huevos de codorniz, los papines, las chauchas, la cebolla morada, las alcaparras, las hojas enteras de albahaca, los tomates cherry, las aceitunas negras y la vinagreta. Reservar.


     


    Para la vinagreta


    Poner en una cazuelita los filetes de anchoa con un poco de leche unos 2 o 3 minutos para sacarles la salazón y luego colar. Pisarlos con el tenedor.


    Colocarlos en un bol junto con la sal, el vinagre de vino tinto, el aceite de oliva y la pimienta recién molida. Mezclar bien.


     


    Poner en cada plato hojas de lechuga mantecosa o de otro tipo (la mantecosa es la más pintona) y colocar en el centro una cucharada de todas las verduras aderezadas y unas rodajitas de atún. Decorar con albahaca.


     


    TIP: Lo divertido de esta ensalada es no utilizar atún de lata. Por supuesto, si el presupuesto o las ganas no dan para ir a buscar un atún rojo o cualquier tipo de atún fresco, no preocuparse y no dejar por eso de hacerlo: el objetivo de este libro es hacer una cocina posible.


     


    TIP: Pasar la cebolla por el chorro de agua tibia para sacar el sabor fuerte. En general, la morada es mucho más dulce y agradable que el resto de las cebollas.


     


     

  


  [image: ]


  Ensalada  Coleslaw


  Tiempo de preparación: 15 minutos


  Tiempo de cocción: 7 minutos


  4 porciones


   


  Ingredientes


  ½ repollo blanco


  2 zanahorias


  1 manzana verde


   


  Para el dressing


  3 cucharadas de vinagre de alcohol


  2 cucharadas de azúcar


  Pizca de sal


  4 cucharadas de mayonesa


  4 cucharadas de crema


  Ciboulette


   


  Cortar el repollo blanco al medio y picarlo en juliana bien finita, o pasarlo por la mandolina.


   


  Pelar las zanahorias y rallarlas o cortarlas en juliana bien finita.


   


  Pelar la manzana verde y rallarla o pasarla por la mandolina para hacer rodajas finas y luego cortarlas transversalmente en juliana.
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