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PRÓLOGO


Me siento muy orgulloso de que María Jesús se haya puesto en contacto conmigo para colaborar en este libro magnífico. Y me satisface especialmente porque, en un momento en el que podemos ver el éxito de la gastronomía a nivel social, su presencia en la televisión, la profusión de libros de cocina de todo tipo, el papel de María Jesús es digno de señalar. En efecto, nos encontramos ante una auténtica pionera, una adelantada a su tiempo. María Jesús lo vio desde hace mucho y, de hecho, puedo afirmar con conocimiento de causa que es una de las «culpables» de este auge que tanto beneficia a nuestro sector.


Y, por si no hubiera hecho bastante ya por el mundo de la divulgación de la cocina, ahora suma un nuevo eslabón que me parece valiente y muy interesante. Porque en este libro, entre muchos aspectos, aparece un tema que me parece primordial, y no solo en el mundo profesional: el de la organización en la cocina. Suelo decir que la diferencia principal entre cocinar en un restaurante y cocinar en casa es el grado de organización, muy superior o, en cualquier caso, mucho más codificado, en la cocina de un restaurante. Y siempre he defendido que una concienciación en este sentido redundaría en un resultado más satisfactorio en el hogar. Organizarse en casa, ya desde el momento de la compra, significa mejorar la oferta de nuestra comida en casa, atreverse con recetas que antes nos parecían inabordables y sorprender a nuestros familiares o a los invitados con platos dignos del mejor cocinero. 







En La cocina de hoy en España, María Jesús aborda las recetas y la cocina en general con esta actitud, comportándose prácticamente como una cocinera profesional, enseñando al lector o a la lectora no solo qué ingredientes y qué técnicas debe utilizar, sino también cómo organizar su tiempo. Me parece un enfoque atrevido, pragmático y muy útil. 


Estamos ante un libro que va a satisfacer a todo tipo de cocineros, para divertirse cocinando. Porque, no lo olvidemos, enfocar la cocina desde un punto de vista lúdico no puede más que redundar en un mejor resultado. La cocina de hoy en España cuenta con una primera parte que es en cierto modo un manual de cocina, en la que María Jesús nos aconseja acerca de aparatos y utensilios, tipos de energía, pesos y medidas, nutrición equilibrada, etc. La segunda parte aborda los diferentes alimentos, así como las recetas correspondientes a cada uno de ellos.


En definitiva, La cocina de hoy en España tiene una estructura práctica y útil, un enfoque muy valiente y unas recetas que harán las delicias de los aficionados a la cocina. Invito a los lectores, pues, a adentrarse en los secretos de la mejor cocina para el hogar, de la mano de una auténtica experta en el tema. ¡Que lo disfruten!





Ferran Adrià
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PRESENTACIÓN


La idea de escribir este libro surgió hace muchos años por mi propia necesidad de conocer algo más de los ingredientes que estaba empleando y cuál era la forma de sacarles el mayor provecho. Pensé que esta necesidad la tendrían otras personas y me animé a investigar no solo los ingredientes y un poco de su historia, sino qué variedades se encontraban en el mercado y cuáles eran las técnicas más apropiadas para elegirlos en el momento de la compra, conservarlos y prepararlos. 


Libros de recetas hay muchos y muy buenos. Esto es un libro de consulta, casi diría que hasta para leer, informarse y saber más de las características de lo que comemos y de las técnicas más frecuentes de uso. 


No es un libro de técnicas postmodernas, eso pienso que se debe reservar a los investigadores gastronómicos y que para realizarlas, con frecuencia, hay que ser un genio. Es un libro basado en la cocina tradicional casera, puesta al día para aligerar las preparaciones, para respetar el sabor del ingrediente principal y lograr presentaciones atractivas que inviten a meter la cuchara.


En cada capítulo se dan explicaciones básicas, que aportan ideas y, como no podía faltar, al final de cada uno, recetas apropiadas al contenido, muchas de ellas con foto.







Estas fórmulas son el resultado de muchos años creando, realizando y fotografiando platos para diversas publicaciones, sobre todo para la revista Semana que, con 416 recetas anuales, creo que bate el récord, y que generosamente nos ha cedido las fotografías. Este trabajo diario ha sido indudablemente una escuela viva en la que cada día adquiríamos una nueva habilidad y surgía una nueva idea para hacer composiciones atractivas. 


El contacto con grandes cocineros, las entrevistas que les he hecho, las visitas a sus cocinas y los almuerzos en su compañía, absorbiendo como una esponja sus conocimientos, han prendido tanto en mis conocimientos que espero queden reflejados en el libro.


Me anima siempre el encontrar personas que dicen haber aprendido a guisar con mis recetas y que han obtenido éxito porque son fáciles de interpretar. Ojalá que este libro siga por ese camino y ayude a los jóvenes a comer bien, a cocinar ellos mismos, a moverse con soltura en el mercado y a disfrutar entre las cacerolas.





María Jesús Gil de Antuñano




























APERITIVOS


El aperitivo cumple una función social: cambiar las primeras impresiones antes de sentarse a la mesa y entretener la espera mientras llegan todos. 


En otras ocasiones, el aperitivo es una manera informal de comer a base de picar, sin necesidad de platos ni cubiertos. 


En el aperitivo se pueden servir desde los frutos secos a las tapas de cocina y desde los quesos a los embutidos y las aceitunas, además de los mil preparados de cocina en porciones minúsculas, solo de un bocado.


Las tapas


En las tascas y en los bares el aperitivo se llama tapeo. Esta invención española, precursora del fast food o comida rápida, tiene su origen en la necesidad de acompañar los vinos con algo sólido, por razones obvias. El tabernero ponía una rodaja de chorizo o de queso encima del vaso, a modo de tapa, de ahí su nombre. Hoy como «tapa» se sirven desde callos
a la madrileña o gambas al ajillo a las patatas
bravas, pasando por la famosa tortilla de
patatas, los «champi» o los boquerones
en vinagre. Las tapas españolas se han
puesto de moda en el mundo y es nor-
mal que buenos restaurantes tengan
un menú de tapas que en realidad 
son platos en miniatura. Son tan
importantes que todos los años hay
varios concursos de tapas en distin-
tas provincias. Los bares a la esp-
añola están cada día más de moda 
en Estados Unidos y en algunos países







europeos, en los que sustituyen con sabroso tentempié a la comida rápida. Se trata de una cocina breve y casera que puede competir con éxito con las mundialmente famosas pasta y pizza italianas. 


El aperitivo en casa puede ser igual de sabroso, porque se pueden servir hasta guisos contundentes en minúsculas cazuelitas de barro o, si se prefiere, como relleno de tartaletas.


Qué y cómo se sirve


Si se trata solo de acompañar una copa antes de la comida, bastará una bandeja con tres o cuatro variedades de canapés ya que un aperitivo más copioso impedirá disfrutar de la comida. Si se trata de comer picando, habrá que servir cuatro tipos distintos de aperitivos: fríos en canapé o tartaleta, gratinados, de sartén y de horno.


Lo más práctico es empezar por sándwiches 
diminutos y canapés fríos –entre los que 
también pueden entrar bocadillos 
«pulga» de queso, jamón o lomo
– que deben estar preparados 
con antelación, bien tapada
la bandeja con papel plás-
tico adherente para que 
no se resequen. Mientras 
setoman estos da tiempo 
a gratinar o a calentar los 
de horno y los de otro ti-
po, que también deben 
estar hechos con antelac-
ión, y a freír los de sartén.



















Canapés fríos


o  Tortilla de patata cortada con cortapastas redondo, moñito de mayonesa, perejil


o  Pan, aceite, tomate, huevo, aceituna


o  Pan tostado, untar ajo, aceite, jamón.
Cortar con cortapastas o en triángulo.
Adornar con una hoja verde


o  Pan cortado en redondo, mayon-
esa, aguacate y rollo de anchoa


o  Rebanada de pan, pimiento de
piquillo y ventresca o bonito


o  Pan, aceitunas verdes o neg-
ras, picadas con hierbas, ajo,
anchoas y alcaparras


o  Sobre una galleta salada, mezcla
de queso blando, mantequilla
y kétchup, puesto en manga


o  Pan integral, roquefort y media
nuez


o  Sobre galleta salada, pulpa de aguacate
aplastada con limón, cebolleta, sal, tomillo y
gotas de tabasco. Rematar con pepinillo


o  Mejillón en media concha, recién abierto al vapor con may-
onesa o vinagreta


o  Rebanadita de pan untada con queso Philadelphia, huevas
de trucha y eneldo seco picado


o  Tres capas de pan untado de mantequilla y cebolleta, cor-
tado en dados gordos que se untan de mantequilla por sus
seis lados y se envuelven en salmón ahumado


o  Ciruela rellena de roquefort aplastado con piñones y vino
de Málaga.


Tartaletas


Tartaletas de pasta brisa ligeramente azucarada, rellenas de:


o  Lechuga picada, mayonesa y jamón picado muy fino


o  Champiñón salteado con jamón, espolvorear de harina,
tostarla y cocer con un poco de nata líquida







o  Restos de pechuga de pollo, pavo o ternera asados y pica-
dos, dados enanos de manzana, salsa rosa y lechuga


o  Jamón picado, en el fondo, una pizca de nata líquida, hue-
vo de codorniz y perejil. Cuajar en el horno


o  Triturar junto atún, pimiento rojo y mayonesa


o  Boquerones en tiras, salteados con ajo frito y
guindilla


o  Manzana, piña y mayonesa con curry.
Espolvorear de eneldo


o  Alcaparras, trocitos de salmón, cebo-
lleta, nata líquida y perejil


o  Queso Philadelphia batido con mayo-
nesa o mantequilla, zumo y ralladura de
naranja y nueces picadas


o  Remolacha cocida, cortada en cua-
draditos, envuelta en mayonesa y con
medio huevo de codorniz


o  Carne de cangrejo o tronquitos de mar
picados pequeños, con mayonesa y cebolla
picada muy fina. Espolvorear de estragón.


Fritos


o  Cazón en dados adobado con vinagre de jerez, agua, ajo,
pimentón, orégano, cominos y sal. Rebozar en harina y freír


o  Cachete de rape rebozado en harina y huevo, frito sobre
pimiento del piquillo y pan


o  Taco de pan, de jamón y de queso, rebozados en huevo y
pan rallado


o  Tres aceitunas rellenas ensartadas, envueltas en bechamel,
rebozadas y fritas


o  Media concha de almeja rellena con bechamel de almejas
picadas, rebozadas y fritas


o  Pimiento del piquillo relleno de bechamel de bacalao, reb-
ozado y frito


o  Ensartar en la aguja un taco de jamón, una rueda de pláta-
no y otro taco de jamón y freír


o  Mejillón dentro de su media concha, cubierto de bechamel,
empanado y frito



















o  Filetes de pechuga o de ternera cortados con cortapastas
redondos, envueltas en bechamel, empanadas y fritas


o  Huevo de codorniz, envuelto en carne picada con sal, li-
món y perejil, rebozado y frito.


Gratinados


o  Pan mojado en vino, loncha de manzana, de jamón de York y de queso, espolvoreado de páprika y gratinado


o  Pan untado con sobrasada y espolvoreado de azúcar o miel antes de gratinar


o  Gambas y mejillones cocidos envueltos en salsa rosa, co- locados sobre pan y gratinados


o  Sobre pan, un picadillo de cebolla, de zanahoria y de pepi- nillo, cubierto de mayonesa en manga y gratinado


o  Sobre pan, beicon, rueda de tomate, queso rallado, oréga- no y gota de aceite. Gratinar


o  Pan cortado redondo untado de mantequilla, espolvoreado de queso rallado, media nuez en el centro y gratinar


o  Pan cortado redondo untado de mantequilla, trocitos de beicon fritos encima y espolvoreado de azúcar


o  Pan de molde, untado con mantequilla, loncha de beicon y trocitos de piña


o  Pan moreno untado de mantequilla, loncha de queso enci- ma, espolvorear de cebolla picada y albahaca y gratinar


o  Pan de molde afinado con el rodillo, mantequilla, jamón de York. Enrollar, untar mantequilla por fuera, espolvorear de queso y gratinar.







De horno


Aunque el hojaldre se haga la víspera, un calentarlo en el horno en el último momento hará que parezca recién cocido


o  Hojaldre de 0,5 cm, cortar rectángulos, colocar anchoa y doblar. Pintar de huevo


o  Discos de hojaldre pintados de huevo, espolvoreados de queso con tres avellanas encima


o  Hojaldre extendido de 0,5 cm, cortar palitos, pintarlos de huevo, rebozar en queso y cocer en el horno


o  Palitos hechos con los recortes de hojaldre amasados, en- rollados con tira de beicon


o  Cuadrado de hojaldre con una pizca de chorizo en un áng- ulo, enrollar en forma de croissant, pintar de huevo y cocer


o  Mini salchicha enrollada con tira hecha con recortes de hojaldre. Pintar de huevo y cocer


o  Empanadilla de hojaldre con bonito, mezclado con cebolla frita y tomate, dentro


o  Sobre disco de pan, boquerón enrollado con cebolla, pimi- ento y tomate frito dentro. Al horno unos minutos


o  Albóndiga de cerdo y ternera, amasada con limón sal, per- ejil y un huevo, con un poco de queso en porciones dentro, rebozada en queso y al horno


o  Pan pulga o media noche con agujero, sacar la miga y rel- lenar con pisto y huevo de codorniz.


Vino para acompañar


o  El cava y el vino fino de jerez son los vinos más adecuados para el aperitivo


o  A los jerezanos les gusta empezar por un oloroso, porque dicen que prepara el estómago


o  Los amontillados y los olorosos combinan perfectamente con la charcutería, donde el pimentón está presente y también con los quesos muy curados


o  No olvidar que siempre hay partidarios del tinto, en cuyo caso se sirve el mismo de la comida porque hay a quien no le gusta cambiar, y de los partidarios de la cerveza, que son muchos sobre todo en época calurosa.



















TRUCOS Y CONSEJOS


o  Si el aperitivo es para pocas personas serán suficientes tres o cuatro especialidades.


o  Para hacer canapés rectilíneos, se cortan los bordes de varias rebanadas a la vez y, después de untados o cubiertos con sus ingredientes, se les da forma cuadrada o triangular y se adornan.


o  Para los canapés redondos u ovalados, se untan las reb- anadas antes de darles forma con el cortapastas.


o  Todos se colocan en la bandeja en diagonal, por filas de distintas clases y se adornan, alternando los colores.


o  Para que se mantengan frescos, cubrir la bandeja con papel transparente adherido a los bordes y parte baja.


o  Otra forma de conservarlos frescos es abrillantarlos con gelatina industrial preparada según instrucciones del fabricante, cuando esté a punto de clara de huevo, pero esto es solo recomendable para los canapés muy elaborados y muy planos.


o  En una emergencia, se pueden improvisar montaditos si se dispone de un pan de barra excelente y cualquier cosa apetitosa en la nevera.


o  Para sándwiches exquisitos, dividir las rebanadas de pan de molde a la mitad en sentido horizontal, para que resulten más finas.


o  Untar y rellenar varios, colocarlos en torre y darles la forma de triángulo o rectángulo a todos a la vez.


o  Para afinar el pan, poner las rebanadas extendidas 
entre dos papeles transparentes y pasar el rodillo 
por encima, igualar después los bordes.


o  Para conservar los sándwiches frescos de un día 
para otro, colocarlos apilados, envolverlos en un 
paño húmedo y guardarlos en la nevera. También
 se congelan muy bien en recipientes rígidos.


o  Los bordes de corteza que se cortan al pan de mol-
de, se pueden aprovechar para el desayuno, fritos 
y rebozados en azúcar, y como palitos para aperi-
tivo, rebozados en queso rallado recién fritos.







o  Sándwiches de salmón y salsa de eneldo 


o  Aperitivos variados fríos 


o  Aperitivos variados de horno 


o  Dip de mejillones 


o  Caracolas de jamón 


o  Minipizzas 


o  Bandeja de canapés de bonito y de roquefort 


o  Dip con verduras crudas 


o  Dip de atún con nachos 


o  Dip de guacamole 


o  Dip de queso con verduras 


o  Dip de sobrasada con miel 


o  Aperitivo de queso de cabra 


o  Aperitivo de queso y nuez 


o  Aperitivo de queso y sobrasada 


o  Tapenade 


o  Tartaletas de cangrejo 


o  Tartaletas de pimientos confitados 


o  Tartaletas Donosti 


o  Canapés de lechuga y jamón



















Sándwiches de salmón y salsa de eneldo


Para cuatro personas: 150 g de salmón ahumado, 1 cucharada de alcaparras, 4 lonchas de pan sin corteza, del que se compra cortado horizontalmente.


Salsa de eneldo: 10 cucharadas de aceite, 3 cucharadas de vinagre de manzana o de sidra, 2 cucharadas de mostaza, 1 cucharada de azúcar, 4 cucharadas de eneldo picado, sal y pimienta,


1.  Salsa de eneldo: poner en un bol, el vinagre y diluirlo con

el azúcar, la mostaza, la sal y la pimienta, ya que en el

aceite no son solubles.


2.  Añadir el aceite y batir bien para que se integre.


3.  Incorporar el eneldo picado y mover hasta que la salsa    

emulsione totalmente.


4.  Untar cada rebanada de pan con la salsa, cubrir con salm- ón,

poner encima unas alcaparras y tapar con la rebanada

de pan.


5.  Cortarlo del tamaño que se desee.







Aperitivos variados fríos


Ingredientes en cantidades adecuadas al número de personas, 

para hacer cuatro tipos diferentes de aperitivos, 

propios para servir en el jardín o la piscina: tortilla de patata 

muy fina, mayonesa o alioli, pan de payés, huevo duro, 

jamón serrano, aguacate, anchoas, ruedas de tomate, ajo, 

zumo de limón, aceite de oliva virgen, sal y perejil.



















1.  Hacer unas tortillas de patata con mucho huevo, poca patata y muy finitas.


2.  Montar una encima de otra con una capa de mayonesa o alioli en medio y cortar con cortapastas redondo.


3.  Colocar en cápsulas de papel de aluminio y coronar con una pizca de sal y perejil.


4.  Cortar el pan con cortapastas redondo, rociarlo con aceite, colocar encima una rueda de tomate, otra de huevo duro y ½ aceituna negra encima. Sazonar con una pizca de sal. 


5.  Tostar el pan, untarlo con ½ diente de ajo, rociarlo con unas gotas de aceite, colocar encima las lonchas de jamón y cortar con cortapastas redondo.


6.  Cortar el pan con cortapastas redondo, untarlo con una pizca de aceite y sazonarlo con unos granitos de sal. 


7.  Colocar encima medias ruedas de aguacate y anchoa enr- ollada. También se puede untar el pan con una pizca de mayonesa.


Aperitivos variados de horno


Ingredientes en cantidades adecuadas al número de personas, 

para hacer cuatro tipos diferentes de aperitivos calientes: 

pan de molde, tartaletas, picadillo de jamón, chorizo, 

bonito, queso rallado, anchoas, mayonesa, huevos de codorniz, 

tomates pequeños, beicon, puré de patata consistente 

hecho con un huevo batido, orégano, sal, nata líquida 

y mantequilla.


1.  Untar el pan con mantequilla, cortarlo con cortapastas re- dondo. Tostarlo en el horno y colocar sobre las ruedecitas.


2.  Un poco de picadillo de bonito y cubrir con mayonesa puesta en manga con boquilla lisa (se hace más deprisa).


3.  Un trocito de beicon, una rueda de tomate, queso rallado y orégano, una pizca de sal y unas gotas de aceite.


4.  Un poco de picadillo de carne, jamón o chorizo (o las tres cosas mezcladas) y cubrirlo de puré de patata colocado en manga con boquilla. Pintar de huevo.







5.  Poner en el fondo de cada tartaleta un poco de jamón picado, un poco de nata líquida y un huevo de codorniz, salpimentar y espolvorear de perejil.


6.  Al momento de servir: colocar todos los canapés y las tartaletas en la placa del horno y gratinar durante unos minutos. Servir caliente.


Dip de mejillones


Para ocho personas: 1 lata
de mejillones en escabe-
che, ½ tarrina de queso
Philadelphia o similar.


Para mojar: palitos de
patatas fritas, zanahoria
en bastones y judías
verdes.


1.  Triturar la lata entera de los
mejillones con su jugo (quitan-
do el laurel si lo tuviera) y el queso Philadelphia.


2.  Colocarlo en un bol o lavafrutas y acompañar de palitos de patatas fritas, zanahoria en bastones y judías verdes.


Caracolas de jamón


Para ocho-diez personas: 6 rebanadas de pan de molde, 6 lonchas de jamón dulce, mostaza y mantequilla.


1.  Untar un lado de las rebanadas de pan con mantequilla.


2.  Colocar una loncha de jamón encima de cada una.


3.  Pintar el otro lado con mantequilla y mostaza y enro- llarlas con el jamón hacia dentro.


4.  Envolver cada rulo en papel de plata.


5.  Guardar en la nevera unas horas para que se endurezca.


6.  Cortar los rulos en rodajas fina



















Minipizzas


Para cuatro personas: 4-8 obleas de empanadillas comp- radas, 

azúcar para espolvorearlas, 4-8 cucharadas de salsa de 

tomate, 2 cucharadas de aceite, 1 cebolla pequeña, 1 diente 

de ajo, 100 g de queso mozzarella, 50 g de aceitunas negras 

y verdes, 1 lata de anchoas, orégano, sal y pimienta.


1.  Engrasar las obleas de empanadilla ligeramente con aceite y espolvorearlas con una pizca de azúcar.


2.  Introducirlas en el horno con el gratinador encendido durante 4-5 minutos, hasta que se caramelice la superficie.


3.  Sacarlas y reservar.


4.  Estofar cinco minutos tapados en el microondas al 100% de potencia, la cebolla y el ajo picados con el aceite, sacarlos y sazonarlos con sal, pimienta y orégano.


5.  Untar las obleas de empanadilla con tomate, añad-


ir la cebolla y el ajo, distribuir por
encima tiras finas de queso, ro-
dajas de aceitunas y una
anchoa en cada minipi-
zza y, a continuación,


gratinar.







Bandeja de canapés de bonito y de roquefort


Ingredientes adecuados al número de personas: pan de molde, bonito en aceite, queso roquefort, mantequilla, huevo duro, tabasco, mayonesa y perejil.


1.  Cortar el pan de molde en redondo o en cuadrado, sin cortezas.


2.  Desmigar el bonito con un tenedor, unirlo a la mayonesa, sazonarlo con unas gotas de tabasco. Formar un montículo sobre cada trocito de pan y espolvorear de perejil picado.


3.  Amasar el queso roquefort con igual cantidad de mant- equilla. Formar montículos sobre los trocitos de pan. Espolvorearlos de perejil y huevo duro picados.


Dip con verduras crudas


Para ocho personas: Dip: 1 yogur, el envase del
yogur de mayonesa ligera, 2 cucharadas
de mostaza, 2 cucharadas de azúcar y
1 manojo de eneldo picado.


Para mojar: 8 espárragos blancos,
8 espárragos verdes, 2 zanahorias
grandes y 1 cogollo
de lechuga.



















1.  Dip: mezclar el azúcar con el yogur, la mayonesa, la mo-staza y el eneldo picado.


2.  Ponerlo en un bol y guardar en la nevera.


3.  Raspar ligeramente los espárragos con el pelapatatas y la-varlos.


4.  Raspar y lavar las zanahorias, cortarlas en tiras no muy fi-nas de 8-10 cm de largo.


5.  Deshojar la lechuga y lavar y centrifugar las hojas.


6.  Poner el bol en el centro de un plato y rodearlo de las hor- talizas crudas.


Dip de atún con nachos


Para cuatro personas: 1 tarrina de queso tipo Philadelphia, 1 lata de atún al natural de 120 g, unas cucharadas de leche, 2 ramitas de apio, ½ chile jalapeño, 2 zanahorias y nachos para mojar.


1.  Triturar el queso con el atún y unas cucharadas de leche si fuera necesario.


2.  Picar el apio, rallar la zanahoria y cortar en trocitos el chile jalapeño (más o menos cantidad, al gusto).


3.  Mezclar los picadillos con la crema de queso y atún, mover para que se distribuya bien y servir con nachos.







Dip de guacamole


Para seis personas: 2 aguacates, ½ cucharada de cebolleta 

picada, sal, gotas de tabasco (al gusto), chile, 1 tomate rojo 

y zumo de limón.


1.  Cortar los aguacates por la mitad, pinchar el cuchillo en el hueso para extraerlo fácilmente.


2.  Triturar la pulpa de los aguacates con el zumo de limón, la cebolleta picada, sal y chile o tabasco.


3.  Rectificar el punto de sazón y llenar un lavafrutas.


4.  Pelar el tomate, picarlo fino y añadirlo a la crema (el color queda más bonito sin tomate, pero da buen sabor).


5.  Servirlo con gresines o palitos de apio, zanahoria, patatas fritas, etc.


Dip de queso con verduras


Para cuatro personas: 2 zanahorias medianas, 200 g de judías 

verdes redondas, 1 manojo de espárragos, 1 tallo de 

apio y tomates cereza.


Dip de queso y eneldo: 1 tarrina de queso Philadelphia, 1 yogur 

natural, unas gotas de zumo de limón, 1 vaso de vino de leche, 

1 cucharada de mostaza de Dijon, sal, pimienta y eneldo.



















1.  Dip: triturar el queso Philadelphia,
el yogur, el zumo de limón, la le-
che, la mostaza, sal, pimienta y el
eneldo picado.


2.  Comprobar el punto de sal y recti-
ficarlo.


3.  Cocer los espárragos en el micro-
ondas 2-3 minutos, al 100%, según
el grosor, pasarlos por agua fría.


4.  Limpiar las judías verdes y blanquear-
las 4-5 minutos y pasarlas por agua fría
con hielo.


5.  Raspar, lavar y cortar en tiras las zanahorias.


6.  Raspar las hebras del apio y cortarlo en palitos.


7.  Lavar los tomates cereza.


8.  Colocar todas las hortalizas en grupos alrededor de un 
bol con el dip.


Dip de sobrasada con miel


Para cuatro personas: 200 g de sobrasada mallorquina de porc negre y 4 cucharadas de miel de romero.


Para mojar: pan, colines o galletas.


1.  Quitar la tripa a la sobrasada y ponerla en un cazo, añadir la miel, acercarla a fuego flojo y mover hasta que se fundan ambas y se incorpore bien la miel.


2.  Cuando se consiga una crema homogénea, enfriarla para que tome cuerpo.


3.  Servir el dip rodeado de pan, palitos o galletas para mojar.


Aperitivo de queso de cabra


Para cuatro personas: 8 láminas de pasta filo, 100 g de queso de cabra de rulo, mantequilla para untar y miel para rociar.







1.  Cortar los rectángulos de pasta
filo por la mitad y colocar en el centro
de cada uno, una rodaja de queso.


2.  Envolver el queso como si fuera
un paquete de varias vueltas, pro-
curando que todos sean iguales.


3.  Untarlos con mantequilla por
fuera y dorarlos en el horno a 
180 °C durante 10 minutos.


4.  Servir con gotas de miel.







Aperitivo de queso y nuez


Para cuatro personas: 4 rebanadas de pan 
de molde, 16 nueces, 1 cucharada
 de mantequilla para untar 
y 2 cucharadas de queso 
rallado para espolvorear.


1.  Untar las rebanadas
de pan del molde
con la mantequi-
lla y espolvorearlas 
con el queso rallado.


2.  Cortar cada rebana-
da en cuatro círculos
con cortapastas o en
cuadrados con el cuchillo.


3.  Colocar en el centro de cada
canapé media nuez y gratinarlos
en el horno hasta que se doren.


Aperitivo de queso y sobrasada


Para cuatro personas: 4 rebanadas de pan de molde, 100 g de sobrasada, 4 lonchas de queso de nata y 1 cucharada de azúcar.



















1.  Quitar la corteza a las rebanadas de pan, untarlas con la sobrasada, espolvorearlas con azúcar y cubrirlas con las lonchas de queso.


2.  Cortar las rebanadas de pan ya montadas con la sobrasada y el queso en triángulos y colocarlos en una fuente refractaria.


3.  Introducir la fuente en el microondas con el grill enc- endido durante 1 minuto, hasta que el queso se gratine.


Tapenade


Para cuatro personas: 125 g de aceitunas negras sin hueso, 2 cucharadas de alcaparras, 50 g de anchoas en aceite, 1 diente de ajo pequeño, 2 cucharadas soperas de aceite de oliva y rebanadas de pan blanco (colón).


1.  Machacar en el mortero, el ajo, las anchoas, las aceitunas y las alcaparras hasta obtener una pasta.


2.  Añadir poco a poco el aceite sin parar de mover con la mano del mortero hasta que la pasta se haga pomada.


3.  Tostar el pan y untarlo con la tapenade o servirla en tarrina para que cada cual unte su pan.







Tartaletas de cangrejo


Para cuatro personas: 8 palit-
os de cangrejo, 16 tartaletas,
1 diente de ajo, 1 puerro, 1 ce-
bolla, 6 cucharadas de aceite de
oliva, ½ vaso de brandy de Jerez,
½ vaso de vino fino de Jerez, 3 cu-
charadas de salsa de tomate, unas
gotas de Tabasco, unas bolitas de man-
tequilla, sal, perejil y pan rallado.


1.  Picar los palitos de cangrejo en aros finos.


2.  Calentar el aceite en una sartén y dorar el diente de ajo picado, junto con la cebolla y el puerro, picados también.


3.  Saltear encima la carne de cangrejo.


4.  Incorporar la salsa de tomate, el brandy y el jerez y rehogar a fuego vivo unos minutos para que no se deshaga el cangrejo.


5.  Comprobar el punto y sazonar con unas gotas de Tabasco.


6.  Llenar las tartaletas, espolvorearlas con pan rallado mezclado con perejil picado, poner por encima unas bolitas de mantequilla y gratinar en el horno.


7.  Servir templado.


Tartaletas de pimientos confitados


Para cuatro personas: 1 bote de pimientos asados cortados en tiras, 2 cucharadas de aceite, 2 cucharadas de azúcar, una pizca de sal, 1 cucharada de vinagre de vino y tartaletas.


1.  Sacar los pimientos del bote y ponerlos en un cazo.


2.  Añadir el azúcar, el aceite, el jugo del bote, la sal y el vi- nagre.


3.  Dejar que se confiten a fuego suave.


4.  Cuando se consuma el jugo 
que sueltan y empiecen 
a caramelizarse, rellenar 
las tartaletas.



















Tartaletas Donosti


Para cuatro personas: 12-16 tartaletas s/t, 1 tomate grande y duro, 100 g de jamón serrano en una loncha no muy fina, perejil fresco y 1 bote pequeño de alioli.


1.  Hacer un corte en forma de cruz al tomate, en la zona opuesta al tallo y escaldarlo.


2.  Pelar el tomate y cortarlo en dados pequeños.


3.  Cortar el jamón en dados del mismo tamaño.


4.  Mezclar el alioli, el tomate y el jamón, rellenar las tartaletas y espolvorearlas de perejil picado.


Canapés de lechuga y jamón


Para cuatro personas: 50 g de jamón serrano en un trozo, 6 hojas de lechuga, 6 cucharadas de mayonesa y 6 rebanadas de pan de molde.


1.  Picar el jamón en dados diminutos con el cuchillo. Lavar, secar y cortar la lechuga en juliana muy fina.


2.  Mezclar la mayonesa, la lechuga y el jamón picado.


3.  Cortar el pan en círculos pequeños.


4.  Poner una cucharadita de la mezcla en cada círculo y redondear la superficie.


5.  Espolvorear con perejil.































ARROZ


La alimentación de más de la mitad de la humanidad depende de este cereal cuyo nombre científico es oryza sativa. El arroz es símbolo de fecundidad, felicidad, suerte y larga vida, y por eso se arroja como una lluvia sobre los novios, tanto en Oriente como en Occidente. También participa en muchas ceremonias religiosas de la antigüedad y su siembra, considerada como un rito, era patrimonio de reyes y emperadores. Tanta importancia tuvo, que se empleó como moneda de trueque en transacciones comerciales.


Historia


Cuenta una leyenda india que 3000 años a. C. el arroz creció en la tumba de Dewi-Sri, esposa del dios Visnú, como un regalo para los habitantes más desfavorecidos de ese país, ya que se trata de un alimento que nunca produce hastío. Fueron los chinos quienes iniciaron su cultivo y sobre él se escribió hace ya 4800 años, en la China del emperador Ching-Nong, 2800 años a. C. A pesar de su popularidad en Oriente, el consumo del arroz no llegó a Europa hasta la caída del Imperio Romano. Fueron los árabes quienes lo trajeron de Egipto hasta Marruecos y de allí a España, donde empezó a cultivarse en la región valenciana, implantándose más tarde en toda la cuenca mediterránea.


Una de las primeras recetas escritas de las que se tiene constancia lo combina con leche de almendras y canela y se asegura que era uno de los platos favoritos de San Luis, rey de Francia. En el Llibre del Coch, uno de nuest-







ros tratados de cocina más antiguos, se recoge la fórmula de un arròs en cassola al forn que guarda bastante parecido con el actual arroz con costra.


Valores nutritivos


El arroz contiene fósforo que facilita el trabajo intelectual y potasio que calma los nervios y es un relajante muscular. Como es escaso en sodio, está indicado en los regímenes sin sal. Contiene pocas proteínas y poco calcio, por lo que es un complemento ideal para platos de carne, huevos y leche. Se digiere fácilmente y no contiene gluten. Cada 100 gramos de arroz blanco proporciona 363 calorías. El arroz integral es muy rico en vitaminas, sobre todo las del grupo B: Tiamina (B1) y Riboflavina (B2). En estados carenciales de vitaminas, el salvado de arroz salvó la vida de muchas personas enfermas de beriberi, por efecto de la vitamina B1 de su capa externa.


Clases de arroz


La calidad de un arroz depende en buena parte de su composición y esta se puede observar en el momento de la cocción. A más amilasa, mejor calidad y mayor resistencia a que se abra el grano. También absorbe más agua sin pasarse.


Un buen arroz no deja demasiado lechosa el agua de cocción porque no se deshacen sus elementos sólidos ni hay



















entre sus componentes granos partidos que puedan desprenderlos. El arroz de peor calidad tiene una mayor proporción de amilopectina y peor respuesta a la cocción.


Por la forma del grano se pueden dividir en:


o  Grano redondo: cuece muy deprisa y tiende a empast- arse. Es aconsejado para hacer arroz con leche.


o  Grano medio: tiene entre 5,2 y 6 mm. Tarda más en co-
cer y sus granos quedan sueltos. Es apropiado
para paella, arroz al horno o en cazuela.


o  Grano largo: tiene 6 mm o más, abso-
rbe menos agua, se cuece en menos
tiempo y es más indicado para gu-
arniciones, ensaladas, etc.


o  Arroz salvaje: arroz de grano fino
 y alargado, muy oscuro y sabor
especial, que se conoce también
con el nombre de avena de agua 
o arroz indio. Es oriundo de Cana-
dá y Estados Unidos, cerca de los 
Grandes Lagos, donde crece en zonas 
medio acuáticas.


o  Arroz basmati: es de origen indio o paquis-
taní. Tiene un sabor muy particular que 
resalta cuando se toma simplemente hervido.


o  Arroz thai o tailandés. Como el anterior es una variedad de grano largo, aromático, con recuerdo a jazmín y muy interesante para utilizarlo como guarnición o como arroz blanco.


o  Arroz glutinoso: muy apreciado en China, se trata de un arroz que ha conservado todo su almidón, por lo que los granos se pegan entre sí. Es la base del sushi japonés.


o  Arroz vaporizado: no se pasa ni se pega debido a su tratamiento especial. Absorbe peor los sabores de ingredientes. Para utilizarlo hay que aumentar el líquido, el tiempo y el reposo. Idóneo para arroces caldosos, porque no se pasa, pero no toma bien los sabores de la paella.







o  Para los risottos: se emplean los arroces del valle del Poo de las variedades vialone pequeño, carnaroli o arborio, variedades de grano glutinoso y redondo. El contenido en almidón debe ser alto para que el risotto espese bien. De las variedades nacionales, se recomienda el arroz bomba tipo Calasparra, o cualquier arroz de grano redondo de calidad, como los que se suelen usar para la paella.


Por el proceso al que ha sido sometido se co- noce como:


o  Arroz integral: puede ser de cualquier 
calidad, pero conserva parte de salvado.
 Tiene color oscuro, más sabor y un val-
or alimenticio superior porque en su 
cáscara es donde se encuentran prin-
cipalmente las vitaminas y minerales. 
La cocción es más lenta, por lo que ne-


cesita más agua.


o  Arroz vaporizado: por el proceso de 
elaboración, conserva las vitaminas y min-
erales de los arroces integrales, lo que les co-
nfiere un tono tostado en crudo y la apariencia 
blanca y normal de un arroz corriente, una vez 
hechos. Los hay de grano medio (el arroz Brillante) y de 


grano largo (el Herba). Admiten algo más de agua y no se pasan, por lo que se recalientan sin problemas, sin embargo absorben con más dificultad los sabores, por lo que no son aconsejados en paellas y son más apropiados para tomar en ensaladas o en blanco.


La cocción del arroz


Cuando está correctamente cocido, los granos quedan en- teros y el almidón del interior absorbe los sabores de los ingredientes con los que lo hemos preparado. Si estos gra- nos se pasan de cocción o se rompen por moverlos duran-



















te la ebullición, el arroz queda pastoso y pierde su sabor. Cuanto mejor sea la calidad del arroz más dura es la capa externa y más difícilmente se pasa. En el caso del arroz con leche, lo conveniente es emplear arroces de inferior calidad o, incluso, granos partidos y mover continuamente durante la cocción, porque el efecto que buscamos es justo el contrario: que se deshaga el grano para que, al salir el almidón del interior, enriquezca la leche espesándola y dándole la cremosidad apetecida. Es el caso también de los risottos italianos, de los que el más conocido es el arroz a la milanesa, en el que el líquido se añade poco a poco y el arroz no se para de mover mientras dura la cocción.


o  Arroz a la española: es el sistema empleado en casi todos los países mediterráneos. Rehogar primero con la cantidad justa de grasa para que envuelva el arroz sin que sobre y añadir el doble de agua que de arroz más una tacita moka para la paellera. Cocer a fuego vivo 10 minutos y otros 8 minutos a fuego suave. Dejar reposar en la paellera. 


o  A la oriental: cocer abundante agua salada en una caz- uela muy amplia 12-18 minutos según la calidad del arroz y del agua. Escurrir, lavar al chorro de agua fría y dejar que escurra de nuevo. En Oriente no lo suelen rehogar, pero resulta más de nuestro gusto si se 
rehoga con aceite en el que se han frito unos
ajos enteros o unos casos de cebolla que 
se retiran antes del rehogarlo.


o  A la criolla: cocer el arroz, al dente,
escurrirlo, pasarlo rápidamente por
agua fría y dejarlo escurrir antes
de secarlo del todo en el horno 
templado.


o  A la india: es un arroz preparado
como el anterior, pero rehogado
con curry o simplemente adere
zado.


o  A la inglesa: cocer el arroz, escurrirlo
y condimentarlo con mantequilla fresca.







o  Arroz a la filipina: poner el arroz en un recipiente de bo- ca ancha, cubrirlo de agua fría e introducir la mano ver- tical; el agua debe llegar hasta la punta del dedo gordo. Cocer tapado hasta que se absorba el agua y mantenerlo luego con un papel entre la tapa y la boca de la cazuela.


o  Arroz en la olla a presión: el arroz en la olla a presión necesita la misma cantidad de agua que de arroz y una mitad más: para 6 tacitas, 9 de agua. El tiempo necesario es de 6 minutos desde que silva, más 3 minutos de reposo en la olla destapada.


o  Arroz caldoso: cocer el arroz con tres partes de caldo en lugar del doble y servir inmediatamente para que no absorba el exceso de caldo y se pase.


o  Arroz pilaf: rehogar el arroz en la grasa, cocer con dos partes de agua por una de arroz y a mitad de cocción meter en el horno para que termine de hacerse.


o  A la milanesa: es el arroz italiano más famoso, se pre- para sobre un rehogado de abundante cebolla y se añade el líquido poco a poco y sin dejar de mover. Se remata con queso y mantequilla. Una variedad es el zafferano, que lleva azafrán.


El arroz como guarnición


El arroz es una excelente guarnición para
cualquier plato porque se adapta a todos 
los sabores, ya que carece prácticame-
nte de él. Tanto si los platos son con 
salsa, como es el caso de los estofa-
dos, o secos como puede ser el caso
de los huevos fritos  con pimient-
os, se puede servir con forma de


molde.


o  En molde: el secreto de que no
salga apelmazado en el molde es
tenerlo muy bien rehogado con su-
ficiente aceite presionarlo ligeram-
ente, justo para que se ajuste a la forma 
del molde, sin aplastarlo. El molde tiene que



















      estar perfectamente engrasado con aceite, mejor que con mantequilla, ya que se extiende con más facilidad.


o  Se pueden emplear moldes individuales, por ejemplo flaneras pequeñas o moldes grandes de corona, en cuyo caso se coloca en el centro la salsa o el acompañamiento adecuado. Se debe calentar de nuevo en el molde y un sistema práctico es preparar el molde y mantenerlo en el horno a temperatura bajísima hasta el momento de volcarlo.


o  Un sistema rápido, para unas prisas, es llenar el molde bien engrasado y sin rehogar el arroz, verter por encima la cantidad adecuada de aceite en el que se han frito dientes de ajo o cascos de cebolla, que se retiran, por encima del arroz lo mejor repartido posible y meterlo en el horno a baja temperatura. No es el ideal, pero resulta práctico en ocasiones.


o  En cuencos: servido sin moldear, en cuencos o en fuente aparte, al estilo chino, está muy indicado para acompañar estofados de carne, pescados y curris, en los que no interesa que el arroz se mezcle con la salsa para que no pierda su buen aspecto.







TRUCOS Y CONSEJOS


o  El arroz crudo no debe lavarse. Se debe echar en el caldo –en forma de lluvia–, cuando esté hirviendo.


o  En las paellas se calcula el doble del volumen del arroz de agua y un poco más para la paella o para la cazuela.


o  Los entendidos en paella no miden el agua, incluso la echan sobre los ingredientes antes que el arroz y la dej- an consumir hasta que llega a los remaches de las asas de la paellera, que es la medida, considerando que cada paellera es para un determinado número de raciones.


o  Para los no muy expertos, es bueno rehogar el arroz encima de los ingredientes para comprobar que la cantidad de grasa envuelve el arroz. Si se ve que es poca es momento de añadir aceite y, si sobra, de quitarlo con una cuchara, pero esto es un truco para principiantes.


o  Hay que tener en cuenta si los ingredientes que se van a emplear en la confección del arroz son muy acuosos, en cuyo caso se necesita algo menos de agua. 


o  En un recipiente de boca ancha habrá mayor evapor- ación de agua y menos posibilidades de que el arroz se empaste.


o  Hay recetas en las que siempre se rehoga primero el arroz. En ese caso el caldo o agua que se añada debe estar hirviendo.


o  Al rehogar el arroz en la grasa tenemos la oportunidad de comprobar si la cantidad es la justa y estamos a tiempo de rectificar. La grasa debe envolver al arroz, que ni falte ni sobre.


o  Hay que repartirlo bien en los primeros momentos, antes de que se reanude el hervor y no tocarlo después, excepto en el caso del arroz con leche o a la milanesa.


o  Mantener el fuego vivo los 10 primeros minutos y disminuir después la intensidad, incluso colocando un difusor de fuego si se emplea el gas para hacerlo.


o  El tiempo total de cocción debe estar entre 18-20 minutos, según la clase de arroz.



















o  Utilizar siempre, no so- lo la misma calidad, sino a ser posible la misma marca, porque la absorción de agua y el tiempo de cocción pueden variar.







o  Hay que probar el caldo
del arroz en cuanto
se restablece el hervor y
constatar que está algo sab-
roso, porque el arroz, que es
muy soso, absorbe toda la sustan-
cia y en ese momento tenemos
la oportunidad de rectificar.


o  Retirarlo del fuego cuando el grano esté todavía
firme, es decir, que ofrezca resistencia el exterior y el núcleo del interior esté blando.


o  Si el tiempo ha transcurrido y la superficie del arroz nos parece algo dura, salpicar con unas gotas de caldo, cubrirlo con una bandeja y papeles y reposar fuera del fuego 10 minutos.


o  Si no tenemos caldo, y está
todavía un poco entero, un 
truco práctico es taparlo
con un paño mojado 
y escurrido y repo-
sar unos 5 minut-
os fuera del fue-
go. El calor que 
conserva el re-
cipiente y el 
arroz absorben
la humedad 
del paño y se 
terminará de
hacer el arroz.







o  Si el arroz se hace en cazuela de barro y par-ece que queda dema- siado caldoso, para que no se pase por el calor que conserva el recipie- nte, cambiarlo a una fu- ente y al airearse perd- erá el exceso de jugo.







o  Si sospechamos que se ha
pegado al fondo (a muchos
les gusta algo socarrat, que 
dicen los valencianos), colocar 
la cazuela sobre la pila con dos de-
dos de agua o sobre un paño mojado.


o  El arroz con pescado como el arroz negro y algunos de verduras, además de los risottos italianos, son los únicos que incluyen cebolla entre sus ingredientes. Ningún valenciano admite la cebolla entre los ingredientes de la paella.


o  Tampoco aceptan los valencianos el uso de guisantes en la paella, ya que con un clima tan cálido no es la verdura propia del lugar.


o  Se dice que la cebolla ablanda el arroz y que un 
chorreón de limón en el momento que rompe
a hervir deja el grano más suelto.


o  Si no se encuentra garrafó en el comercio,
se puede sustituir por judías mantecosas,
tipo las grandes y planas de La
Granja.


o  Las ñoras se emplean más en la zona
de Alicante. En Valencia se le agrega a
la paella una pizca de pimentón.


o  El azafrán, tan utilizado en tiempos
anteriores, casi no se emplea y para dar
el tono se usa en Valencia cúrcuma (co-
lorante amarillo).



















o  Arroz abanda 


o  Arroz campurriano 


o  Arroz al curry con langostinos al whisky 


o  Arroz al horno 


o  Arroz blanco con salsa de gambas 


o  Arroz ciego con pollo (en la olla rápida) 


o  Arroz con ajetes, trigueros y setas 


o  Arroz caldoso con bacalao y carabineros 


o  Arroz caldoso de bogavante 


o  Arroz con almejas y guisantes 


o  Arroz cremoso de cocochas y espinacas 


o  Arroz con cerdo y calamar (en la olla rápida) 


o  Arroz con anguila 


o  Arroz caldoso con salmón 


o  Arroz al ajillo







o  Arroz con cebolla, tomate, queso y mantequilla 


o  Arroz negre 


o  Paella de marisco 


o  Paella mixta 


o  Paella de pollo 


o  Paella valenciana 


o  Paella de verduras 


o  Risotto al cava 


o  Risotto con bonito 


o  Rissoto de espinacas y queso 


o  Risotto de boletos


Arroz abanda


Para cuatro personas: 4 tacitas moka de arroz, 1 kg de pescado (rape, cabracho, mero, etc.), 250 g de sepia o calamar, ¼ kg de almejas, 12 cucharadas de aceite, 1 ñora, 2 dientes de ajo, 2 cebollas, 1 tomate, unas hebras de azafrán y 1 l de agua y sal.



















Falso alioli: 1 yema de huevo, 1 diente de ajo, sal, zumo de limón y aceite de oliva.


1.  Limpiar el pescado, separar las espinas y cabezas y cocerlas en una cazuela con el litro de agua, 1 cebolla, sal, pimienta y perejil durante 30 minutos.


2.  Colocar los filetes de pescado y las almejas limpias en
un colador y sumergirlos en el caldo hirviendo
durante 10 minutos. Reservar los pesca-
dos tapados para que no se enfríe.


3.  Calentar el aceite en una paellera y


freír la ñora limpia y los ajos pela-
dos, 

sacarlos y machacarlos en el
mortero con el perejil.


4.  Freír la cebolla y el tomate pica-
dos, añadir los calamares o sepia
en anillas y cuando se consuma el


agua que suelten, rehogar encima


el arroz y cubrirlo con 9 tacitas


moka del caldo hirviendo, el ma-
chacado del mortero, el azafrán tos-
tado y las almejas con una sola concha.


5.  Rectificar el punto de sazón y cocer 8 mi-
nutos a fuego vivo y otros 10 minutos a fuego
suave, retirar del fuego y reposar unos minutos.


6.  Servir el arroz con los pescados por encima y acompa-
ñarlo del falso alioli. 


7.  Falso alioli: hacer una mayonesa a la que se añade al empezar un diente de ajo machacado. 


El auténtico alioli se hace solo con ajo y aceite. Este arroz es muy parecido al arroz caldero de Murcia.
 

Arroz campurriano 


Para cuatro personas: 4 tacitas moka de arroz, 3 pimientos verdes medianos, 1 cebolla, 6 cucharadas de aceite, 1 cucharada de pimentón, 6 tacitas moka de caldo, pimienta molida y sal.







1.  Calentar el aceite en una sartén de dos asas (o en la olla rápida) y dorar la cebolla picada y los pimientos lavados y cortados en trocitos.


2.  Cuando estén bien rehogados, añadir el pimentón, fuera del fuego para que no se queme.


3.  Incorporar el arroz, rehogarlo, regar con el caldo hirviendo y sazonar.


4.   Cocer 7 minutos a fuego vivo y 10 minutos a
fuego suave, reposar y servir.


5.  Si se hace en la olla, después de reho-
gado el arroz, tapar la olla y cuando ad-
quiera presión, bajar el fuego y contar
6-7 minutos. Separar del fuego y dejar
que pierda presión.


6.  Abrir la olla y sacar el arroz a 
una fuente grande para que se ter-
mine de secar sin pasarse.
 

Este arroz tan sencillo y barato está
riquísimo y se puede hacer con pi-
mentón dulce o picante, también po-
niendo mitad y mitad. La receta original


es para servirlo con el pollo campurriano.
 

Arroz al curry con langostinos al whisky
 

Para cuatro personas: Arroz: 4 tacitas moka de arroz, ½ cebolla, 1 manzana golden, 1 cucharada de curry, 1 tacita moka de caldo, 6 cucharadas de aceite y sal. 


Langostinos: ½ kg de langostinos, 1 chalota (o ½ cebolla y ½ diente de ajo), 1 cucharada de tomate frito, 1 vaso de whisky, 8 cucharadas de nata líquida, 4 cucharadas de aceite de oliva y sal. 


1.  Arroz: cocer el arroz en abundante agua con sal durante 15 minutos, escurrirlo y refrescarlo al grifo.


2.  Picar la cebolla y la manzana muy finas y rehogarlas en el aceite.
 


















3.  Añadir el curry disuelto en el caldo y dar un hervor, mezclarlo con el arroz sobre el fuego,  para que se rehogue bien. Debe quedar jugoso,  pero sin caldo.


4.  Langostinos al whisky: pelar los langostinos (las cabezas se pueden cocer con cebolla,  puerro,  zanahoria y sal 20 minutos,  pasarlas por el pasapurés y guardarlas congeladas para una sopa,  salsa u otra preparación).


5.  Picar la chalota y freírla en el aceite.


6.  Antes de que tome color,  añadir los cuerpos de los langostinos,  sazonarlos y saltearlos durante 1 o 2 minutos, hasta que cambien de color.


7.  Añadir el tomate e,  inmediatamente,  el whisky,  dar un hervor y agregar la nata líquida. Rectificar de sal.


Este arroz sirve de guarnición al pollo al curry y a otras muchas preparaciones. El curry se vende más o menos suave,  al gusto.


Arroz al horno


Para cuatro personas: 4
tacitas moka de arroz,
200 g de magro de cer-
do,  100 g de longaniza
valenciana,  2-3 toma-
tes,  1 pimiento verde,  1
cucharadita de pimentón,
½ cabeza de ajos,  8 tacitas
moka de caldo,  8 cuchara-
das de aceite y sal.


1.  Calentar el aceite en cazuela de
barro plana y freír el magro de cerdo
en dados y sazonado hasta que se dore.


2.  Añadir el pimiento cortado en rodajitas finas y la longaniza en rodajas.


3.  Escaldar los tomates,  pelarlos,  freírlos encima y espolvorear el pimentón,  rehogar el arroz y cubrir con el caldo hirviendo.







4.  Rectificar el punto de sazón y colocar los tropezones de forma regular.


5.  Poner la media cabeza de ajos cortada horizontalmente en el centro y cocer en el horno durante 20-30 minutos.


6.  Servirlo inmediatamente para que el arroz no se pase,  ya que el barro conserva más el calor,  o pasarlo a una fuente.


El arroz no se puede quedar en la cazuela de barro porque mantiene mucho tiempo el calor y se puede pasar el arroz. Hay que cambiarlo a una fuente.


Arroz blanco con salsa de gambas


Para cuatro personas: Arroz: 4 tacitas moka de arroz,  1 diente de ajo y 4 cucharadas de aceite.


Salsa: 250 g de gambas,  ½ cebolla grande,  4 cucharadas
de salsa de tomate,  estragón,  sal,  granos de pimienta
y pimienta de cayena,  1 copa de brandy y 6 cucha-
radas de aceite.


1.  Arroz: cocer el arroz en agua hirviendo con
sal durante 18 minutos. Escurrirlo,  refrescar-
lo al grifo y escurrirlo de nuevo.


2.  Freír el diente de ajo,  pelado entero,  en el
aceite y cuando se dore,  rehogar el arroz enci-
ma y retirar el ajo.


3.  Engrasar un molde de rosca y llenarlo con el
arroz para darle forma. Mantenerlo en el horno


a temperatura muy baja o apagado pero que haya
estado caliente.


4.  Salsa: pelar las gambas y cocer las cabezas durante 20
minutos en poca agua con sal,  un casco de cebolla y unos
granos de pimienta.


5.  Pasar el caldo por el chino,  exprimiendo bien el jugo de las cabezas.


6.  Freír la cebolla picada en el aceite caliente y cuando esté blanda saltear encima las gambas hasta que cambien de color.



















7.  Añadir la salsa de tomate,
sazonar con sal,  pimienta de
cayena,  y con un buen pelliz-
co de estragón,  regar con el
brandy y,  en cuanto se caliente,
flambearlo.


8.  Añadir el caldo de las cabezas y
dar unos hervores.


9.  Volcar el molde de arroz y llenar el
centro con la salsa de gambas.


Es un plato familiar que se puede hacer con lan-
gostinos o mezclar el arroz con unas cucharadas de arrozsalvaje cocido (véase capítulo Arroz).


Arroz ciego con pollo (en la olla rápida)


Para cuatro personas: 1 pollo,  4 tacitas moka de arroz,  8 cucharadas de aceite,  2 ñoras,  1 pimiento verde,  2 dientes de ajo,  ½ kg de tomate natural pelado,  ¼ kg de judías verdes,  6-7 tacitas moka de caldo,  perejil,  sal y 4 hebras de azafrán.







1.  Deshuesar el pollo,  cortarlo en trozos y sazonarlos. Cocer los huesos cubiertos de agua con sal en la olla rápida 15 minutos y colar el caldo.


2.  Calentar el aceite en la misma olla,  freír los ajos pelados enteros y las ñoras limpias y sin pepitas,  sacarlos y triturarlos con el caldo,  perejil y azafrán.


3.  En el aceite sobrante dorar el pollo y saltear el pimiento picado y las judías limpias en tiras e incorporar el tomate pelado y en trozos.


4.  Rehogar encima el arroz,  cubrirlo con el caldo hirviendo,  rectificar el punto de sal,  cerrar la olla y cuando tome presión,  bajar la llama y cocer 5 minutos.


5.  Apagar el fuego,  cuando pierda presión la olla abrirla y sacar el arroz a una fuente para que se airee y se evapore el exceso de líquido del arroz que lo absorberá rápidamente.


6.  Reposar durante 10 minutos como cualquier paella.


7.  Servirlo adornado con perejil.


En la olla la cantidad de líquido es un 50% más que el volumen de arroz. Se deberían cocer los huesos del pollo en el caldo porque proporcionan mucha sustancia. Como la olla tiene las paredes altas hay poca evaporación,  para que no se pase el arroz hay que pasarlo inmediatamente a una fuente para que se airee.



















Arroz con ajetes,  trigueros y setas


Para cuatro personas: 4 tacitas moka de arroz,  8 cucharadas de aceite,  200 g de hongos (o 50 g deshidratados), 1 manojo de ajetes,  1 manojo de espárragos trigueros,  2 dientes de ajo,  1 manojo de perejil,  6 tacitas de caldo de verduras,  sal y pimienta.


1.  Calentar el aceite en una paellera,  freír los dientes de ajo enteros y sacarlos al mortero para machacarlos con perejil.


2.  Limpiar y trocear los ajetes,  los espárragos y los hongos, cortarlos en tiras y saltearlos en el mismo aceite durante unos 5 minutos.


3.  Añadir el arroz,  sazonarlo y moverlo para rehogarlo sobre los ajetes,  espárragos y hongos.


4.  Calentar el caldo de verduras y verterlo hirviendo sobre el arroz con ajetes,  hongos y espárragos,  mover con la espumadera para que se reparta bien todo y rectificar el punto de sal y pimienta.


5.  Probar el caldo que debe estar sabroso porque el arroz absorbe mucha sustancia,  y añadir el majado del mortero.


6.  Dejar cocer durante 8 minutos a fuego fuerte,  bajarlo y cocer otros 10 minutos a fuego suave.


7.  Reposar unos minutos,  tapado si el arroz está algo entero y destapado si está en su punto.


Es una receta muy de la entrada de la primavera. Cuando abundan los ajos tiernos,  los boletos y los espárragos trigueros. También se puede hacer con espárragos de jardín finos.







Arroz caldoso con bacalao y carabineros


Para cuatro personas: 4 tacitas moka de arroz,  300 g de bacalao,  4 carabineros grandes,  1 cebolla,  1 diente de ajo,  1 pimiento verde,  1 cucharada de tomate frito,  1 cucharada de pulpa de pimientos choriceros,  16 tacitas moka de caldo de pescado,  8 cucharadas de aceite,  sal y pimienta negra.


1.  Cortar el bacalao desalado en trozos regulares sin espinas.


2.  Pelar los carabineros y cocer las cabezas,  20 minutos, en agua con sal,  1 casco de cebolla y unos granos de pimienta.


3.  Colar el caldo exprimiendo bien el jugo de las cabezas para sacar toda la sustancia y mezclarlo con el caldo de pescado.


4.  Saltear el bacalao y los cuerpos de los carabineros en el aceite caliente en la paellera,  sacarlos y reservarlos.


5.  En el aceite sobrante en la misma paellera,  freír la cebolla y el ajo pelados y picados,  al mismo tiempo que el pimiento lavado y en trocitos.


6.  Cuando estén blandos añadir el tomate y la pulpa de choriceros.


7.  Rehogar el arroz unos minutos y cubrirlo con el caldo de pescado y el de las cabezas mezclados e hirviendo,  hasta completar las 16 tacitas.



















8.  Incorporar los carabineros y el bacalao,  cuando rompa el hervor,  comprobar el punto de sazón e introducirlo en el horno 15 minutos a 200 °C. Servir inmediatamente.


Este arroz se puede terminar de hacer sobre la plancha, pero hay que poner el fuego suave y un difusor si se trata de gas para que no se agarre.


Arroz caldoso de bogavante


Para cuatro personas: 4 tacitas moka de arroz,  1 bogavante de 1 kg,  8 cucharadas de aceite,  3 dientes de ajo,  3 ñoras,  4 tomates,  1 pimiento verde,  1 cebolla,  1 cucharadita de pimentón,  12 tacitas de caldo de pescado y vinagre.


1.  Verter vinagre en la cabeza del bogavante para que se muera,  separar la cabeza y cocerla en el caldo.


2.  Calentar el aceite en una paellera y freír los ajos y las ñoras,  sacarlos y freír ligeramente la cola cortada en rodajas y reservarlas.


3.  Estofar la cebolla picada y el pimiento cortado en tiras hasta que la cebolla esté transparente.


4.  Freír encima los tomates pelados,  troceados y añadir el pimentón. Agregar el arroz y rehogarlo unos minutos.


5.  Triturar los ajos y las ñoras con el caldo,  hervirlo de nuevo y añadirlo al arroz.


6.  Cocer 10 minutos a fuego fuerte y 7 minu-
tos más a fuego flojo.


7.  Pelar las tenazas y añadirla con la
cola en los últimos minutos.


Los arroces caldosos hay que
servirlos en cuanto el arroz
está cocido,  sin reposar,  por-
que es el momento en el que
el arroz sigue absorbiendo el
caldo se pasa,  aunque esté
fuera del fuego.







Arroz con almejas y
guisantes


Para cuatro personas: ½ k de
almejas,  250 g de guisantes,
4 tacitas moka de arroz,  3
dientes de ajo,  1 cebolla,
1 pimiento verde fino,  8
cucharadas de aceite de
oliva,  10 tacitas moka
de caldo de pescado,  2
cucharadas de perejil pi-
cado,  sal y pimienta.


1.  Lavar las almejas. Freír los
dientes de ajo en la paellera,
sacarlos al mortero para ma-
chacarlos con el perejil.


2.  En el aceite sobrante freír el pimiento y la cebolla picados.


3.  Cuando estén blandos,  añadir el majado del mortero, los guisantes y las almejas,  tapar y esperar a que se abran las almejas.


4.  Añadir y rehogar el arroz unos minutos.


5.  Verter el caldo hirviendo y,  cuando rompa el hervor de nuevo,  rectificar el punto de sazón y dejar cocer 10 minutos a fuego vivo y 7 minutos a fuego flojo.


6.  Comprobar el punto del arroz,  reposar y servir.


Si el arroz está algo duro,  o entero,  salpicar la superficie con algo más de caldo,  tapar la paellera con una bandeja y dejar reposar 10 minutos.


Arroz cremoso de cocochas y espinacas


Para cuatro personas: 4 tacitas moka de arroz,  ½ kg de cocochas de bacalao,  1 kg de espinacas,  2 cebollas,  2 dientes de ajo,  12 tazas de caldo de pescado,  8 cucharadas de aceite,  sal y pimienta.



















1.  Separar las hojas de las espinacas,  lavarlas en varias aguas,  escurrirlas y centrifugarlas para que no lleven nada de agua.


2.  Quitar los colgajos de piel a las cocochas,  cortándolos con unas tijeras y lavarlas rápidamente bajo el grifo. Escurrirlas y secarlas.


3.  Pelar los dientes de ajo y las cebollas,  picarlos en la tabla o en la trituradora eléctrica,  todo junto,  hasta que resulte un picadillo muy fino.


4.  Calentar el aceite en una sartén de dos asas y freír lentamente el picadillo de cebolla y ajo.


5.  Antes de que tomen color,  añadir las espinacas y rehogarlas hasta que se agachen.


6.  Incorporar primero el arroz a la cazuela y rehogarlo unos 5 minutos sobre las espinacas,  añadir luego las cocochas y rehogarlas con cuidado de que no se rompan.


7.  Mojar con el caldo hirviendo,  añadiéndolo en tres veces y sin dejar de mover,  sazonar con sal y pimienta.


Las albúminas de las cocochas hacen que resulte un arroz cremoso y algo gelatinoso como pasa con el pilpil.


Arroz con cerdo y calamar (en la olla rápida)


Para cuatro personas: 4 tacitas moka de arroz,  8 cucharadas de aceite,  ¼ kg de magro de cerdo en dados (el lomo resulta algo seco),  400 g de calamares limpios y cortados en anillas (pueden ser congelados),  2 pimientos verdes,  3 dientes de ajo,  1 cebolla,  2 cucharadas de tomate frito,  1
cucharada de salsa de pimientos chorice-
ros, 6 tacitas moka de caldo de pollo,
perejil picado,  sal y pimienta.


1.  Calentar el aceite en la olla
rápida,  freír los dientes de ajo
enteros y sacarlos al morte-
ro para machacarlos con el
perejil.







2.  En el aceite sobrante dorar la carne y los calamares,  sazonados.


3.  Añadir la cebolla y los pimientos picados,  rehogar cada cosa por su lado hasta que todo esté hecho.


4.  Incorporar el tomate frito,  la cucharada de pimientos choriceros y rehogar encima el arroz.


5.  Verter el caldo hirviendo con el machacado del mortero,  sazonar,  tapar y,  cuando tome presión la olla,  contar 6 minutos.


6.  Separar del fuego y dejar escapar el vapor,  abrir la olla y sacar el arroz a una fuente para que se airee.


7.  Dejar reposar 10 minutos y servir.


Si al abrir la olla el grano estuviera algo duro,  reposar tapa-
do para que al absorber el caldo sobrante
se termine de hacer el arroz.


Arroz con anguila


Para cuatro personas: ½ kg
de anguila,  4 tacitas moka de
arroz,  1 cebolla,  1 pimien-
to verde,  3 dientes de ajo,
1 manojo de perejil,  10 ta-
citas de caldo de pescado,
8 cucharadas de aceite,  sal y
pimienta.


1.  Cortar la anguila en trozos,
sazonarlos con sal y pimienta y
dorarlos en el aceite caliente en la
paellera,  sacarlos y reservarlos.


2.  En el mismo aceite de freír la anguila,  freír los dientes de ajo enteros,  con un corte para que no salten.


3.  Machacar los ajos con la mitad del perejil en el mortero.


4.  Freír la cebolla y el pimiento picados finos en el mismo aceite y,  en cuanto se ablanden,  rehogar el arroz y añadir el majado del mortero disuelto en el caldo hirviendo.



















5.  Cuando hierva de nuevo,  comprobar el punto de sal y distribuir los trozos de anguila por la paellera.


6.  Dejar cocer 7 minutos a fuego vivo,  añadir el resto del perejil picado y cocer 10 minutos a fuego moderado. Reposar unos minutos y servir.


La misma receta se puede hacer con congrio,  eligiendo la zona abierta porque tiene menos espinas y eliminando la espina central. En ambos casos se le pueden añadir guisantes.


Arroz caldoso con salmón


Para cuatro personas: 4 tacitas moka de arroz de grano medio,  200 g de salmón limpio,  sin piel ni espinas,  ½ kg de las espinas del salmón,  3 dientes de ajo,  3 ñoras,  1 cebolla,  1 pimiento verde,  3 tomates,  perejil,  sal y 8 cucharadas de aceite.


1.  Cocer las espinas del salmón en agua fría con sal durante 20 minutos,  colar el caldo,  medirlo y completar hasta 10 tacitas moka.


2.  Calentar el aceite en una sartén de dos asas y dar una vuelta al salmón sazonado y cortado en dados grandes, sacarlo.


3.  Freír los dientes de ajo y las ñoras y sacarlos al mortero para machacarlos con el perejil.


4.  Freír la cebolla picada y el pimiento en trocitos,  añadir los tomates pelados y cuando se consuma el agua de vegetación,  añadir el machacado del mortero y rehogar encima el arroz.


5.  Ir añadiendo el caldo de pescado hirviendo sin parar de mover durante 20 minutos.


6.  Comprobar el punto y unos minutos antes de terminar la cocción incorporar el salmón,  terminar la cocción y servir.


Este arroz debe quedar cremoso y jugoso para lo cual,  si el arroz no está todavía cocido,  se le puede añadir algo más de agua o caldo.



















Arroz al ajillo


Para cuatro personas: 4 tacitas
moka de arroz, 250 g de gambas, 100 g
de beicon, 2 dientes de ajo, ½ guindilla
en aros, 6 cucharadas de aceite y sal.


1.  Cocer el arroz durante 17 minutos en abundante agua hirviendo con sal, y escurrirlo.


2.  Pelar las gambas y separar los cuerpos, guardar las cabezas para cocerlas y emplearlas en otra preparación (también se pueden emplear cuerpos de gambas grandes peladas, compradas congeladas).


3.  Quitar la corteza al beicon y cortarlo en dados pequeños.


4.  Pelar y filetear los dientes de ajo. Calentar el aceite en una sartén amplia, freír los cuadraditos de beicon y, sobre ellos, los dientes de ajo fileteados.


5.  Cuando el ajo esté dorado, incorporar los aros de guindilla y darle solo unas vueltas al fuego.


6.  Saltear las gambas fuera del fuego para que solo cambien de color sin pasarse de cocción.


7.  Rehogar encima el arroz sobre fuego flojo durante unos 5 minutos, para que el arroz se impregne bien de los sabores. Rectificar el punto de sazón y servir.
 

Poner la guindilla a remojo de agua durante una media hora, o cubrirla de agua en una taza e introducirla en el microondas durante un minuto, con objeto de que se ablande y no se quiebre al cortarla en aros.
 

Arroz con cebolla, tomate, queso y mantequilla
 

Para cuatro personas: 4 tacitas moka de arroz, 9 tacitas de caldo, 100 g de panceta entreverada, 1 cebolla, 6 cucharadas de tomate frito, 150 g de queso rallado, unas bolitas de mantequilla, 4 cucharadas de aceite, 1 cucharada de azúcar, sal y pimienta.







1.  Calentar el aceite y freír la panceta
sin corteza, cortada en dados en una
  

sartén de dos asas.
 

2.  En cuanto se dore, añadir la cebolla pi-
cada fina y freírla a fuego flojo.


3.  Añadir el tomate frito, azúcar, sal, pimienta y
¾ partes del queso rallado.


4.  Mover al fuego y, cuando todo esté de nuevo caliente, rehogar encima el arroz, moverlo para distribuir bien el queso y la panceta.


5.  Añadir el caldo hirviendo y, en
cuanto se reanude el hervor, 
comprobar y rectificar el punto
de sazón.
 

6.  Cocerlo 8 minutos a fuego
vivo, bajar el fuego y cocer-
lo 10 minutos más.
 

7.  Cubrirlo con el resto del
queso y la mantequilla. Re-
posar 5 minutos y servir.
 

Este es un arroz muy sencillo
y muy sabroso, que antes se lla-
maba a la milanesa, pero no es un
risotto, sino más bien un arroz a la
española.
 

Arroz negre
 

Para cuatro personas: 4 tacitas moka de arroz, ½ kg de calamares o sepias, ¼ kg de gambas gordas, 3 dientes de ajo, 3 ñoras, perejil, 1 pimiento verde, 1 cebolla mediana, 2 tomates, unas hebras de azafrán, 8 cucharadas de aceite, 9 tacitas de caldo de pescado y sal. Paellera de 35 cm.
 

1.  Calentar el aceite en la paellera y freír los dientes de ajo y las ñoras, sacarlos al mortero para machacarlos con la tinta y perejil.
 


















2.  Saltear en el mismo
aceite los calamares o
sepia, limpios y en tro-
zos y rehogar encima
la cebolla picada hasta
que casi empiece a to-
mar color. 


3.  Freír encima el pimien-
to y el tomate pelado, sin
pepitas y picados ambos.
 

4.  Cuando se consuma el agua
de vegetación, rehogar las
gambas, durante unos minutos.
 

5.  Añadir el machacado del mortero di-
suelto en un poco de caldo, el arroz y el azafrán,
rehogar todo sobre el refrito durante 5 minutos.


6.  Verter el caldo hirviendo y, cuando hierva de nuevo, comprobar el punto de sazón, que tiene que resultar fuerte y rectificarlo.


7.  Cocer durante 8 minutos a fuego fuerte y 10 minutos a fuego más suave. Comprobar el punto del grano y reposar 10 minutos, tapado si el grano está algo entero y destapado si está bien.
 

La cebolla no se emplea en las paellas, solamente en las de verduras y en otros arroces como este negro y, por supuesto, en los risottos. En general, en Alicante se emplean ñoras y pimientos secos rojos, sin embargo, en Valencia son más partidarios del pimentón. 


Paella de marisco
 

Para cuatro personas: 4 tacitas moka de arroz, 4 cigalas, 4 carabineros, 12 gambas, 4 mejillones, 125 g de almejas, 3 ñoras, 3 dientes de ajo, 1 pimiento verde, 2 tomates, perejil, sal y 8 cucharadas de aceite de oliva.


1.  Pelar las gambas y cocer las cabezas durante unos 20 minutos en agua con sal.
 






2.  Raspar los mejillones y abrirlos
al vapor, abrir al vapor también
las almejas.


3.  Colar los caldos, unirlos al de
las cabezas y colarlo todo, expri-
miendo bien el jugo del interior
de las cabezas.
 

4.  Calentar el aceite en una paellera
y saltear las cigalas y los carabineros,
sacarlos y reservarlos.


5.  Freír las ñoras limpias y los dientes de
ajo pelados y sacarlos al mortero para ma-
chacarlos con perejil (o triturarlos con el caldo).


6.  Freír el pimiento lavado y cortado en trocitos y
añadir el tomate pelado y sin pepitas en trozos.


7.  Dar unas vueltas, incorporar y rehogar el arroz, después regar con 10 tacitas moka del caldo de las cabezas, las almejas y los mejillones.


8.  Rectificar el punto de sazón y cocer a fuego vivo durante 7-8 minutos.
 

9.  Distribuir el marisco por encima de forma simétrica y cocer 10 minutos más a fuego suave. Reposar 10 minutos y servir.
 

La paella de mariscos puede llevar lo que se quiera, incluidos los calamares y la sepia que son cefalópodos, es decir, marisco también.
 

Paella mixta
 

Para cuatro personas: 4 tacitas moka de arroz, ½ pechuga de pollo, 250 g de carne de cerdo, 250 g de judías verdes (vainas), 1 calamar, 12 gambas, 1 pimiento verde, 2 tomates, 8 cucharadas de aceite, 2 dientes de ajo, 3 ñoras (pimiento rojo redondo y seco), sal, perejil, azafrán y 9 tacitas moka de caldo o agua.
 

1.  Calentar el aceite en la paellera y freír los dientes de ajo pelados enteros y las ñoras limpias y sin pepitas, con cuidado de que no se quemen.
 


















2.  Sacarlos al mortero para machacarlos con el perejil y añadirlo al caldo con el azafrán o triturarlos con el caldo.
 

3.  En el aceite sobrante en la misma paellera, dorar la pechuga y el cerdo en trozos sazonados con sal y pimienta y freír en otro extremo el calamar cortado en anillas.


4.  Cuando estén dorados por todas partes, juntarlos en un lado de la paellera y saltear en otro extremo el pimiento verde picado y las judías limpias y cortadas en tiras.


5.  Incorporar el tomate pelado y en trozos y, pasados unos minutos, rehogar encima las gambas y el arroz, hasta que se envuelva bien en el refrito.


6.  Cubrirlo con el agua o caldo hirviendo, rectificar el punto de sal cuando rompa el hervor de nuevo y cocer 8 minutos a fuego vivo y 10 minutos a fuego flojo.


7.  Separar del fuego, reposar unos minutos destapada si tiene exceso de líquido y el arroz está en su punto, y tapada con un paño si el arroz está algo entero.


8.  Servirla adornada con perejil y acompañada de limón cortado en cuartos.
 

El arroz adecuado para las paellas y arroces a la española es el de grano medio, que recibe en su interior toda la sustancia de los ingredientes que se le añaden.
 

Paella de pollo
 

Para ocho personas: 1 pollo
de 1 ¼ kg, cortado en ocho
trozos, 8 tacitas moka de
arroz, 3 ñoras (pimiento
rojo, redondo y seco), 1
pimiento verde media-
no, 2 dientes de ajo, ½
kg de tomate al natural
pelado, ¼ kg de judías
verdes, sal, perejil, li-
món, 13 tacitas moka de
caldo o agua y 8 cuchara-
das de aceite.
 






1.  Limpiar, chamuscar los trozos de pollo y sazonarlos.


2.  Calentar el aceite en una paellera y dorar las ñoras limpias sin semillas y los dientes de ajo pelados y enteros, con cuidado de que no se quemen (las ñoras son delicadas).


3.  Sacarlos al mortero y machacarlos con perejil o triturarlo con el caldo o agua y reservar.


4.  Cortar en trocitos el pimiento verde, limpio sin semillas, y freírlo en la misma paellera por un lado, mientras el pollo se va dorando por otro lado.


5.  Cuando el pimiento esté un poco hecho freír encima el tomate escurrido de su agua, mientras en el otro extremo de la paellera seguir friendo el pollo. No falta texto, sobra un espacio.


6.  Rehogar sobre el pimiento y tomate las judías verdes, lavadas, sin hebras y cortadas a la mitad, mezclarlas con el pollo y añadir el arroz.


7.  Rehogarlo con el conjunto unos minutos y verter encima el agua o caldo hirviendo (se pueden aprovechar patas, mollejas y despojos del pollo, para hacer el caldo).


8.  En el momento en el que rompa el hervor, echar un chorreón de limón y el machacado del mortero si no se ha triturado en el caldo.
 

9.  Cocer 8 minutos a fuego fuerte, bajar el fuego y cocer otros 7 u 8 minutos a un hervor suave.
 

10.  Reposar 10 minutos y servir.
 

Este es un arroz sencillo, una versión breve de la paella valenciana.
 

Paella valenciana
 

Para cuatro personas: 4 tacitas moka de arroz, 9 tacitas de caldo (de moluscos y agua), 8 cucharadas de aceite, 3 ñoras, 3 dientes de ajo, perejil, 1 pimiento verde fino, ½ kg de tomates o 2 cucharadas de tomate frito, ¼ kg de calamar, ¼ kg de gambas, 125 g de almejas o chirlas, 250 g de mejillones, ¼ trasero de pollo, 100 g de judías verdes ferraúra, 50 g de garrofón (cocido si no es fresco), 50 g de tavella (judías de grano tierno), unas hebras de azafrán tostado y sal.



















1.  Calentar el acei-
te en una paellera
y freír los dientes
de ajo pelados
(con un corte
para que no sal-
ten) con las ñoras,
limpias y sin pepi-
tas, sacarlos al mor-
tero, machacarlos con
el perejil y reservar.


2.  Freír a un lado de la pae-
llera el pollo en trozos y el ca-
lamar en rodajas, sazonados y, en otro lado, el pimiento
picado, cuando cambie de color, añadir el tomate pelado
y sin pepitas.







3.  Cuando todo esté tierno, añadir las judías verdes, el garrofó y la tavella, rehogarlo todo junto durante unos minutos. Pelar las gambas, cocer al vapor las almejas y los mejillones, colar, reservar el caldo y aumentarlo con agua hasta conseguir la cantidad prescrita.


4. Dejar algunos mejillones con media concha y algunas gambas para poner por encima y rehogar el resto de los mariscos. Añadir el arroz y rehogarlo con todo durante unos minutos.


5.  Mezclar el machacado de ñoras, ajo, perejil y el azafrán deshecho entre los dedos, con el caldo, mover, dar un hervor y rectificar el punto (tiene que resultar algo salado).


6.  Verterlo hirviendo en la paellera.


7.  Colocar encima las gambas y los mejillones, cocer a fuego vivo 7-8 minutos y 10 minutos más a fuego flojo. Reposar y servir.
 

La paella valenciana además de pollo lleva un trocito de conejo. Las judías verdes se llaman ferraúra; la tavella suele ser fresca y se pone desgranada, mientras que el garrofón se puede emplear seco, en cuyo caso hay que ponerlo a remojo y cocerla antes de emplearla, aprovechando el agua de cocerla para la paella.







Paella de verduras
 

Para cuatro personas: 4 tacitas moka de arroz de grano medio, 2 dientes de ajo, 1 cebolla grande, 3 pimientos verdes, 3 tomates, ¼ kg de zanahorias, 300 g de judías verdes, 150 g de guisantes desgranados, 150 g de habas tiernas, azafrán, sal, perejil, 10 tacitas moka de caldo de verduras y 8 cucharadas de aceite.


1.  Calentar el aceite en la paellera y freír la cebolla y el ajo picados durante unos minutos, añadir el pimiento, lavado y en trocitos, y dejar que se haga todo junto unos 10 minutos.


2.  Anadir el tomate, freírlo un poco e incorporar las judías verdes sin hebras, cortadas a la mitad o en tres cada una, según sean de anchas y las zanahorias en rodajas, rehogarlas.


3.  Rehogar encima los guisantes y las habas, si son muy tiernas con vaina y en trozos, y si no desgranadas, espolvorear de abundante perejil picado y seguir rehogando 5 minutos más.


4.  Incorporar y rehogar el arroz unos minutos y sazonar.


5.  Hervir el caldo y añadir el azafrán, tostado y deshecho entre los dedos.


6.  Verterlo sobre el arroz y mover para distribuir bien las verduras.


7.  Cocer a fuego vivo 10 minutos,
comprobar el punto de sal,
tiene que resultar sabro-
so, bajar el fuego y cocer
7-8 minutos más.


8.  Comprobar el pun-
to del arroz, si está
 duro reposar 10
 minutos tapado y
 servir.


La paella de verduras
 es una de las pocas que
 llevan cebolla.



















Risotto al cava


Para cuatro personas: 4 tacitas de moka
de arroz (las variedades italianas
carnaroli o arborio, son las
más apropiadas), 1 cebolla
grande, 100 g de queso
parmesano, 4 cuchara-
das de nata líquida, sal,
pimienta, ½ l de cava
(5 tacitas moka), ½ l de
caldo de carne, 3 cucha-
radas de mantequilla,
perejil picado, sal y pi-
mienta.
 

1.  Fundir la mantequilla en
una cacerola y freír lentamente
la cebolla, sin que llegue a dorarse.


2.  Añadir el perejil picado y rehogar
encima el arroz, dándole vueltas sin parar hasta que se vea que el arroz y la cebolla están muy unidos y empiezan a dorarse por los bordes.


3.  Mojar con el cava y seguir dándole vueltas hasta que el arroz haya absorbido todo el cava.


4.  Ir añadiendo poco a poco el caldo caliente hasta que se completen los 20 minutos de cocción y el arroz esté en su punto.


5.  A media cocción comprobar el punto de sazón y rectificarlo. Cuando falten 2 minutos parar terminar, añadir el queso parmesano y la nata líquida.


6.  Servirlo inmediatamente porque se puede pasar el grano. No es caldoso ni de grano suelto, resulta cremoso y como empastado que es una característica del arroz a la milanesa.


El rissoto es una receta italiana que se debe hacer con mantequilla, parmesano y nata. Se emplean los arroces del Valle del Poo, de grano glutinoso y redondo, vialone pequeño, carnaroli o arborio (véase capítulo Arroz).







Risotto con bonito


Para cuatro personas: 4 tacitas moka de arroz, ½ kg de bonito fresco, 2 pimientos verdes gruesos, 1 cebolla grande, 1 cucharada de tomate frito, 1 l de caldo de pescado, sal, pimienta, unas hebras de azafrán y 8 cucharadas de aceite.


1.  Asar los pimientos engrasados en el horno durante 40 minutos 180 °C. Tapar la bandeja donde se han asado, para que suden y se pelen con facilidad, pelarlos cuando estén fríos. Cortarlos en trocitos y reservar el jugo.


2.  Quitar la piel y espinas al bonito y cocer la espina en el caldo de pescado.


3.  Cortar el bonito en dados gruesos y freírlos en el aceite caliente en una cazuela, sacarlos y reservarlos.


4.  Pelar y picar la cebolla fina y freírla despacio en el aceite sobrante del bonito durante 10 minutos sin parar de mover.


5.  Añadir el tomate frito, después el arroz y rehogarlo sobre la cebolla durante 5 minutos más.


6.  Medir el caldo y completar con agua hasta conseguir 1 litro, sazonarlo con sal y pimienta.


7.  Disolver el azafrán en el caldo hirviendo e ir añadiéndolo al arroz, sin parar de mover durante 20 minutos, hasta que el arroz esté hecho.


8.  2 o 3 minutos antes de terminar la cocción del arroz, añadir el bonito y los trozos de pimiento con su jugo, mover entonces con cuidado para no deshacerlo. Servir inmediatamente.


Este risotto se debería llamar arroz cremoso o risotto a la española, porque se hace con aceite, pimientos asados y no lleva queso ni nata.



















Rissoto de espinacas y queso


Para cuatro personas: 4 tacitas moka de arroz, 1 kg de espinacas frescas, 1 cebolla grande, 2 dientes de ajo, ½ vaso de vino blanco, 12 tacitas moka de caldo de verduras, 6 cucharadas de aceite, 4 cucharadas de queso emmental, sal y pimienta.


1.  Pelar la cebolla y el diente
de ajo y picarlos. Lavar las
espinacas, escurrirlas y
picarlas.


2.  Calentar el aceite en
una sartén de dos asas
y freír la cebolla y el
ajo picados, sin que
lleguen a dorarse.


3.  Rehogar encima
las espinacas crudas
hasta que se agachen.


4.  Incorporar el arroz,
rehogarlo unos minutos
para que se envuelva bien
con las espinacas y regar con
el vino.


5.  Consumir a fuego fuerte, bajar el fuego y añadir una taza del caldo caliente.


6.  Ir añadiendo caldo poco a poco y sin parar de mover, a fuego suave.


7.  A los 15-18 minutos, comprobar y rectificar el punto de sal, añadir la mitad del queso, mover hasta que quede cremoso y suelto.


8.  Servir inmediatamente espolvoreado del resto del queso.


El rissoto es un arroz cremoso, blando por fuera pero ligeramente firme por dentro. Se debe emplear un arroz alto en amilasa, almidón que se deshace durante la cocción y que es el que espesa el caldo. Las mejores variedades son la arborio, la baldo, la violane, la nano y la carnaroli.







Risotto de boletos


Para cuatro personas: 4 tacitas moka de arroz, ¼ kg de boletos (50 g si son desecados), 1 cebolla grande, 8 cucharadas de aceite, 1 vaso de cava seco, 6 tacitas moka de caldo de pollo o vegetal, 50 g de queso manchego curado rallado, perejil, sal y pimienta.


1.  Cortar el pie terroso a los boletos, limpiarlos y cortarlos en trozos no muy pequeños. Pelar y picar la cebolla muy fina.


2.  Calentar el aceite en una sartén de dos asas o en una cazuela y saltear los boletos durante 2 minutos, sacarlos y reservarlos.


3.  En el aceite sobrante estofar la cebolla lentamente hasta que esté cristalina.


4.  Añadir el arroz, rehogarlo unos minutos y mojar con el cava, cocer unos minutos hasta que se evapore el cava.


5.  Ir añadiendo poco a poco el caldo hirviendo, moviéndolo para que el arroz suelte su almidón, durante unos 20 minutos.


6.  Antes de terminar la cocción, añadir el perejil y el queso, comprobar y rectificar el punto de sal.


7.  Incorporar los boletos, mover y terminar la cocción. Servir inmediatamente.


Fuera de estación se pueden emplear boletos desecados que se rehidratan manteniéndolos durante media hora en agua templada. Escurrirlos y emplearlos como frescos.































AVES DE CORRAL







Bajo este nombre se agrupa una gran variedad de especies domesticadas por el hombre y criadas en el corral o en granjas para asegurar el suministro de carne, alternativa a la procedente de la caza.


Pollos, pavos, patos y los cebados y exquisitos capones y pulardas han sido siempre manjar delicado reservado para las fiestas y grandes celebraciones. Sus ventajas son evidentes: se trata de una carne blanca, con poco aporte de grasa, excepción hecha de los animales cebados, y que permite disfrutar de su delicado sabor en múltiples preparaciones.
 

Aunque la cría de las aves, a base de piensos compuestos en las granjas avícolas, hizo del pollo una carne barata y popular, es también mucho más insípida que la de antaño, cuando los animales de corral picoteaban y corrían a su gusto en plena libertad. Sin embargo, aún se pueden encontrar ejemplares más sabrosos bajo la denominación y etiqueta de pollo de campo, que garantiza que el animal ha sido criado en libertad y alimentado total o parcialmente con grano. Su precio, casi el doble del pollo de granja, sigue siendo asequible y su carne mucho más sabrosa. En los últimos decenios el pollo de granja ha sido, con diferencia, el ave más consumida, pero en la actualidad, desde hace poco más de cuatro lustros, ha encontrado una dura competencia en la carne de pavo y algo menos en la del pato.


Últimamente las codornices y las perdices van perdiendo su condición de caza, porque gran parte se crían en granjas y se puede disponer de ellas todo el año. Su sabor,







como en los casos anteriores, resulta muy inferior al de los ejemplares salvajes. Muchas de las perdices, codornices y faisanes que se cobran en las cacerías han sido criados en granjas y soltadas la víspera para que inunden los campos y puedan ser abatidas por los cazadores. A pesar de ser casi aves domésticas (nos ocuparemos de ellas en el apartado dedicado a la caza).


Historia


Los primeros vestigios de aves criadas por el hombre se remontan a la Edad del Bronce. La gallina procede de la India, donde fue domesticada en tiempos prehistóricos. En la decoración de las tumbas egipcias figuran ocas, pintadas, perdices, pichones y codornices. Por la discusión escolástica a propósito de quién fue antes la gallina o el huevo, sabemos que la gallina llegó a los corrales griegos en el siglo V a. C., y allí se encontró a la oca, la pata y la pintada que ponían huevos y los incubaban. Pero esos huevos no se comían, porque era más práctico esperar a que se convirtiera en un ave. Los egipcios criaban ocas en el año 1600 a. C., y el cebado intensivo no era una técnica desconocida para ellos en tiempo de los faraones. Entre los romanos, un ave muy apreciada era un cruce del pichón blanco doméstico con el salvaje, cuyos ejemplares cebados con trigo, cebada y lentejas se llegaba a vender a 400 denarios el par. Otra técnica consistía en romperles las patas en cuanto crecían las alas y alimentarlos con una papilla hecha con harina, miel y vino.
 


















Durante la Edad Media, se unieron a las aves ya mencionadas el pavo real y el cisne como protagonistas de las comidas importantes, y hubo que esperar al siglo XVI para que estos fueran sustituidos por el pavo, procedente del Nuevo Mundo, el famoso guajolote mexicano.


La última novedad en aves de corral es la carne de aves-
truz, presentada en 1990 en la Feria de Los ángeles. Se la
considera la carne del futuro debido a su
bajo o casi nulo contenido en coles-
terol y a su riqueza en proteínas.
Es fácil de criar y barata de
mantenimiento, solo nece-
sita grandes espacios para
correr y separaciones de
gran altura entre los di-
ferentes corrales, dado su
gran tamaño. El porcen-
taje de aprovechamiento
es del 40% de su peso en
carne, 10% de primera y el
resto de segunda y tercera,
siempre carne que se vende
limpia, sin hueso ni desperdicio.
Hoy existen granjas de avestruces
en España y tan exótico animal figura
ya en las cartas de algunos restaurantes. Hace unos años
estuvo muy de moda, hoy es un capricho, pero hay que
recordar que es carne limpia y exenta de grasa.


Valor nutritivo


Las carnes de aves, en general, son ricas en minerales y vitaminas, especialmente la B, pero pobres en grasas, lo que hace de ellas un alimento muy fácil de digerir, adecuado para niños, personas mayores y delicadas. Tienen un 62% de agua, 21% de proteínas de buena calidad y un 10% de grasa. No contienen fibras ni hidratos de carbono.

















	Aporte calórico por 100 gramos:



	Capón
	240 calorías 




	Codorniz
	106 calorías 




	Faisán
	250 calorías 




	Gallina
	167 calorías 




	Pato
	320 calorías 




	Pavo
	152 calorías 




	Perdiz
	106 calorías 




	Pintada
	150 calorías 




	Pollo con piel
	 194 calorías 




	Pollo sin piel
	167 calorías 




	Pularda
	235 calorías 











Las aves domésticas más populares


o  La gallina: se destina casi exclusivamente a la producción de huevos. Se las sacrifica cuando cuentan unos dos años y pesan de 1,5 a 2 kilos. Tienen la grasa amarilla y la carne más bien dura, por lo que se destinan casi en exclusiva a la preparación de caldos y trufados.


o  El pollo: es un animal joven –macho o hembra– de alrededor de 1,5 kilos. Es adecuado para asar, freír o hacer a la plancha. Tiene relativamente poca grasa, y para comidas de régimen se les quita la piel. Se calcula 1/4 de pollo por persona.


o  El capón: es el pollo que se castra para su engorde. Su carne es más fina y suave que la del pollo sin castrar. Suele alcanzar los 5 kilos. Se prepara asado, relleno y, en general, admite las mismas recetas que el pavo. Tienen fama los capones de Villalba (Lugo) que se ceban normalmente para Navidad.


o  La oca: también se encuentra en nuestros mercados solo durante la Navidad, aunque es un plato popular en muchos países de Europa. Su carne es muy grasa y merma mucho durante la cocción, sin embargo, si ha sido bien criada resulta exquisita. Los ejemplares cebados reciben



















el mismo tratamiento que el pato y de ellos se extrae el famoso hígado graso, foie-gras, mucho más grande y más exquisito que el de pato.


o  La pularda: es una hembra de pollo especialmente criada, cebada con excelentes alimentos, mientras se la tiene recluida en la oscuridad condenada a una inmovilidad absoluta. Es mucho más suculenta que el pollo y más fina que el capón.


o  El picantón: es un pollito de grano de menos de me-
dio kilo de peso. Su carne es muy tierna pero
poco sabrosa. Resulta bien a la parrilla
con hierbas aromáticas o en asados y
rellenos.


o  El pollo tomatero: es algo ma-
yor que el picantón y se llama
así, según unos, porque se so-
lía poner con tomate y, según
otros, porque nacidos de la
clueca en primavera picoteaba
todos los granos o plantas que
encontraba a su paso y, en espe-
cial, los tomates, que en verano es-
taban maduros.


o  El pato: joven de 2 kilos es un ave cebada de
8 semanas. El de 2,5 kilos es sabroso pero más graso.
Los patos grandes no son adecuados para asar, sino más bien para estofar. El pato graso o cebado se denomina mulard y, además del hígado graso o foie-gras, son muy consideradas las pechugas o magrets que se encuentran frescos, envasados al vacío o curados, con la denominación de jamón de pato. Con el resto del ave se preparan los famosos confits, que consiste en una cocción prolongada de la carne en su propia grasa y conservada luego en tarros de cristal que se pueden utilizar durante todo el año, solos o como acompañamiento de ensaladas, legumbres, etc.







o  El pavo: fresco o congelado pesa 3-8 kilos. También se venden por trozos o cuartos. Cuando el ave es aún muy joven se denomina pavipollo. Es un ave emblemática de la Navidad que hoy se consume de modo habitual aunque es menos popular que el pollo.


o  Las palomas: tanto domésticas como salvajes deben ser jóvenes y de carne blanca –pichones– para poder asarlas. Las mayores de carne oscura o roja solo sirven para sopas y estofados. Se calcula dos palomas por persona.


o  La pintada o gallina de Guinea: es muy se-
mejante a la gallina, de color gris con man-
chas blancas, pero se distingue de esta en
las dificultades que presenta su cría, ya
que es un ave que nunca se ha do-
mesticado por completo. Su carne
era ya muy apreciada por los ro-
manos, que la llamaban pájaro de
Numidia y, tras un período de re-
gresión, fue redescubierta por los
portugueses en el golfo de Guinea,
de ahí su apelativo de gallina de
Guinea. Su carne resulta muy fina
para asados, aunque necesita la incor-
poración de un chaleco de buen tocino
que aporte jugosidad. En su interior una
manzana en gajos o un queso fresco bastan para
convertirla en un manjar.


o  El faisán: es considerado como caza, aunque hoy también se cría en corrales.


Hacer una buena compra


Todas las aves domésticas tienen una característica común: la carne de los animales jóvenes es más tierna y sabrosa que la de los animales mayores y tiene prioridad la de las hembras, excepto en el pollo joven.



















o  Para asar se emplean solo aves jóvenes, mientras que las de más edad son adecuadas para la preparación de estofados, guisos y patés.


o Si el ave se compra sin desplumar, cosa rara en nuestros días, las jóvenes tienen una especie de pelo blanco entre las plumas, resto del plumón de los pollitos. Cuando están desplumadas también conservan parte de estos pelos blancos que las define como jóvenes.


o Un síntoma de más edad en las aves es la presencia de cañones o restos de los tubos en los que se insertaban las plumas. Hay que extraerlos con pinzas.


o En las jóvenes la parte superior del pico es blanda a la presión del dedo y casi se puede introducir la uña.


o Las patas no tienen escamas viejas y son también blandas. Un pollo al que le han crecido protuberancias en las patas es un gallo viejo, con espolones.


o Si las uñas están desgastadas es síntoma de que ha corrido por el campo.


o Se dice que los pollos de piel amarilla son más sabrosos, pero no es una regla general porque depende de la raza y de la alimentación.


o La carne en un ave desplumada tiene que ser firme y recuperar su forma a la presión del dedo.


o El olor debe ser fresco y nunca desagradable.


o No debe presentar magulladuras ni moretones, a no ser que se trate de aves de caza.


o La piel debe estar entera, con los cortes imprescindibles que se le dieron para extraer las vísceras.


Desplumado y limpieza de las aves


Las aves, excepto la caza, se compran hoy día casi siempre desplumadas. Pero es interesante conocer la técnica.
 

o Desplumar: escaldar unos segundos en agua hirviendo y, antes de que se enfríen, tirar de las plumas en sentido contrario a su colocación. Hay que tener cuidado de escaldarlas muy poco tiempo y de no romper la piel al tirar de las plumas.







o Limpieza: una vez desplumadas hay que cortar el cuello, las patas, justo a la altura de la articulación y a veces las puntas de los alones.


o Cortar las patas: es mejor retorcer la articulación y cortar solo los tendones y la piel, separando los huesos por la articulación a cortar el hueso de un tajo, porque pueden quedar esquirlas de hueso, desagradables al momento de comer.


o Cortar el cuello: dar un corte con cuchillo en la base del cuello, dejando algo de piel si se va a rellenar. El cuello siempre se ha utilizado para hacer caldos.


o Cortar las puntas de los alones: retorcer por la articulación, igual que para cortar las patas.


o Vaciado: extraer el buche con sus tubos digestivos por la parte donde se insertaba el cuello. Dar un corte en la parte inferior y extraer las entrañas. La hiel, que tiene un color verdoso, está pegada al hígado y es preciso sacarla sin que se rompa porque impregna sabor amargo. En caso de que se reviente, limpiar muy bien el sitio donde ha rozado. El corazón, el hígado y la molleja se reservan, el resto se tira.
 

o La molleja: abrirla con tijeras, vaciarla del grano que contenga y arrancar una telilla gris que la recubre por dentro. Es muy sustanciosa para caldos.


o Chamuscar: consiste en pasar un ave por la llama para quemar el plumón si lo hubiera. Después hay que extraer con pinzas los cañones que pudieran quedar, lavarla o limpiarla con un paño y secarla bien.


o Grasa amarilla: los pollos de granja tienen gran cantidad de grasa amarilla que es preciso quitar antes de prepararlos.
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Preparación antes de guisar


Las aves se guisan enteras o troceadas, por
exigencia de la receta o por razones de ta-
maño. En el primer caso es preciso atarlas
o embridarlas para que conserven buena for-
ma. Para cortarla en trozos es bueno conocer la
técnica, aunque a petición lo hace el pollero.


o  Trocear un ave: lo primero que se corta son los
muslos junto con los contramuslos, para lo cual se tira de las patas hacia atrás y se introduce el cuchillo en la unión entre contramuslo y cuerpo. Cortar la piel y profundizar con fuerza hasta cortar la espina dorsal y que se desprendan. Separar los dos cuartos traseros. Si el ave es grande, separar muslo y contramuslo retorciendo la articulación, como se ha hecho con las patas. A continuación se separan los dos cuartos delanteros, es decir las pechugas, cortando el esternón que es cartilaginoso. En el caso de querer piezas pequeñas, para pollo frito, por ejemplo, separar los alones y después cortar cada media pechuga en dos o tres trozos.


o  Embridar: se embridan las aves para asarlas enteras, con objeto de que conserven buena forma. Esta técnica es más perfecta que el atado con bramante, porque no quedan huellas en el exterior.


Hace falta una aguja larga, de las que venden para coser colchones y un buen bramante fino. La operación consiste en sujetar, por un lado, las alas al cuerpo y, por otro lado, las patas, atravesándolas con la aguja de lado a lado a través de la pechuga o el cuerpo.


Se pueden seguir los siguientes pasos:


1.  Doblar la piel del cuello sobre el dorso, cerrando la abertura.


2.  Doblar las puntas de las alas sobre el dorso, de forma que sujeten la piel del cuello.


3.  Practicar un ojal encima de la abertura del vientre.


4.  Pasar por él la rabadilla.


5.  Pasar una aguja larga enhebrada en bramante por la segunda articulación del ala, atravesando el cuerpo hasta la otra ala.







6.  Volver atravesando el
 cuerpo de nuevo a 4 cm del
punto de partida.


7.  Anudar las alas.


8.  Atravesar la rabadilla, dar
una vuelta de cordel por enci-
ma de los muñones de las patas,
tirar del cordel y atar.


o  Bridar con brocheta: las aves pe-
queñas como las codornices, perdices, pin-
tadas o faisanes se pueden bridar utilizando brochetas.


1.  Clavar una brocheta debajo del muslo a cada lado del ave.


2.  Pasar un cordel sujetando las alas y piel del cuello y engancharlo cruzado en las brochetas.


3.  Atar alrededor de las patas y de la rabadilla.


o  Atar un ave: con un bramante o cordel fino dar una vuelta al cuerpo a la altura de las alas, sujetándolas, pasar por el dorso, manteniendo el extremo de la cuerda para

que no se afloje y dar otra vuelta por el cuerpo a la altura de los muslos. Volver por el centro en la zona de las pechugas y atar los dos extremos de cuerda.


El sistema que utilizan en los asadores industriales de pollos, para darles buena forma sin atarlos, es retorcer la punta del ala para ponerla debajo de esta mirando a la espalda, junto al cuerpo para que se mantengan por su propia fuerza y oprimir los muslos contra el cuerpo sujetando los muñones en el orificio inferior o atándolos juntos. Es un sistema más rápido, si se tiene práctica, pero menos perfecto.


o  Albardar: una vez embridada la pieza, conviene proteger las pechugas con tocino para evitar que se resequen, ya que la grasa que se desprende durante el asado la mantiene jugosa.


o  Rellenar un ave: una vez limpia y chamuscada como se ha explicado, hay que lavarla por dentro y por fuera, secarla y sazonarla con sal y pimienta por dentro. Introducir el relleno y coser los dos orificios, cogiendo bastante piel y algo de músculo para que no se desgarre la piel. Después hay que armarla para darle buena forma.



















o  Suprimir tendones: en el caso
de animales muy grandes y de
campo, como los pavos, es con-
veniente suprimir los tendones de
las patas antes de asarlos para que
queden más tiernos. Se debe hacer
antes de quitar las patas sin plumas
para poder tirar de ellos. Para esto se cor-
tan en su intersección con el contramuslo y se
sacan unidos a la pata, retorciéndola para romper por la
articulación, cortando solo la piel y tirando con fuerza
para que salgan unidos a la pata sin plumas.


Métodos de cocción


Hay cinco grandes métodos de cocción de las aves: asado (en horno o en cazuela), a la parrilla, cocido, frito y estofado, pero cada una tiene tantas variantes como quiera la imaginación del cocinero.


o  Asado: precalentar el horno a 190 °C si el ave es pequeña, si es grande calentar a 180 e incluso a 150 °C en el caso de pavos grandes, para que se hagan bien por dentro sin quemarse por fuera. Una vez limpia, salada y bridada la pieza como se ha indicado, pintar ligeramente con aceite. Si va cubierta de tocino no es necesario engrasar. Introducir en el horno y bañar varias veces durante el asado con el jugo que va soltando. Para que no se requeme la grasilla que suelta es conveniente mantener 0,5 cm de caldo en el fondo de la asadora y mantener la pieza elevada sobre ella, por ejemplo sobre dos cucharas de madera, para que no toque el caldo. Dejar reposar 10 minutos dentro del horno apagado antes de trinchar.


El secreto del asado está en la temperatura. Un ave muy grande no se puede poner a fuego fuerte pues se doraría por fuera muy pronto y quedaría cruda por dentro. El sistema tradicional es asarla en pavera –cazuela que tiene forma ovalada y fondo de hierro–, a poco fuego, sobre la placa o en el horno, y tapada lo más hermético posible para que no se reseque, hasta que se dore al final







de la cocción en la misma pavera o
destapada o puesto en bandeja en
el horno. Tardará en hacerse unos
35 minutos por kilo de peso.


Un sistema fácil y más moderno es
engrasar el ave por fuera con buen acei-
te de oliva, envolverlo en papel vegetal e
introducirlo en el horno el tiempo prescrito.
Unos 45 minutos antes de finalizar la cocción,
desenvolverlo y dorarlo regando continuamente con su
jugo. Para saber si está en su punto, se introduce un te-
nedor en la juntura de los muslos o pechugas para com-
probar que se desprenden con facilidad.


o  A la sal: es un método muy sencillo adecuado para las aves grandes. En una fuente honda poner un lecho de 3 cm de sal, poner encima el ave con un ramito de aromáticos en el interior. Cubrir el ave totalmente con sal algo humedecida con clara de huevo e introducir en el horno precalentado a 200 °, una hora y media para un ave de 1,5 kilos de peso. Romper la costra de sal, sacar el ave y trincharla.
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