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Introducción




    Ensaladas exquisitas




    Cruda o cocida, como entrante o como plato principal, en verano o en invierno: ¡la ensalada ofrece muchas posibilidades!




    Es un plato refrescante y digestivo que debe estar presente en todas las comidas por sus cualidades nutricionales y su gran aporte vitamínico.




    Canónigos, espinacas tiernas, corazones de lechuga, hoja de roble o achicoria se combinan perfectamente con hortalizas frescas, carne o queso, dando lugar a deliciosas ensaladas variadas y consistentes.




    Cuando se consumen crudas, las hortalizas y las ensaladas se preparan poco antes de servir y, sobre todo, se aliñan en el último momento; de este modo, se mantendrán crujientes sin reblandecerse. Aunque las hortalizas crudas tienen mejor sabor y mayores cualidades nutricionales, puesto que la cocción reduce su contenido en vitaminas y sales minerales, las hortalizas cocidas resultan mucho más fáciles de digerir. Si bien todas ellas pueden cocerse, conviene dejarlas al dente para preservar la mayor parte de los principios nutritivos, el sabor y el color.




    El aceite de oliva debe ser virgen, es decir, puro zumo de oliva, estrictamente natural. El aceite de oliva virgen extra es el más apreciado porque contiene menos del 1 % de ácido oleico (frente al 3,3 % del aceite de oliva virgen corriente). En cambio, la mención «primera prensada en frío» es una distinción que no responde a la realidad técnica, puesto que todos los aceites de oliva se obtienen del mismo modo.




    Los vinagres pueden ser balsámicos, de vino o de sidra, aromatizados o no. Existen numerosos tipos de vinagre dependiendo de la uva o de las manzanas a partir de los que se han preparado, de las condiciones durante la elaboración (por ejemplo, el tipo de madera de los toneles en que han madurado) y de los aromatizantes que los acompañan. Para dar un toque ligeramente perfumado a las ensaladas se aconseja el vinagre balsámico.




    Respecto a las plantas aromáticas, resulta interesante disponer de algunas pequeñas macetas, para utilizarlas frescas entre primavera y otoño (perejil, estragón, albahaca, tomillo, eneldo, menta, etc.), o para conservarlas en invierno en el congelador.




    Sopas, potajes y gazpachos




    La sopa humeante en el plato, la olla que borbotea en el fuego liberando sus aromas: imágenes de la infancia y de los cuentos que se pierden en la noche de los tiempos... ¿Quién no recuerda los efluvios que emanaban de las cazuelas destapadas a hurtadillas para ver qué contenían? La familia de las sopas es muy extensa y es necesario prestarle atención. Potajes, cremas, gazpachos, caldos, ya sean calientes o fríos, como entrantes ligeros o platos principales, nos transportan a una dimensión cálida y familiar. Despreciada durante decenios, en la actualidad la familia de las sopas ha sido recuperada incluso por los grandes cocineros que destacan su gran variedad de sabores, texturas, ingredientes y presentaciones.




    Si hacemos caso a los historiadores, el potaje (de la palabra francesa potage «puchero, cocido») sería la forma más antigua, puesto que desde el descubrimiento de la cerámica, en los albores de la Edad de los Metales, nuestros ancestros cocinaban sus alimentos en pucheros de barro, mezclando los productos de la caza con los de la tierra. Por antonomasia, un potaje es un guiso hecho con legumbres, verduras y otros ingredientes, aunque también puede referirse a un caldo de olla. El término sopa, en cambio, tiene una etimología distinta, pues procede de la palabra germánica suppa, que significa «empapar». En su origen, la sopa estaba compuesta por rebanadas de pan empapadas en cualquier líquido; después se incluyeron féculas, pasta y arroz sobre todo, que se cocían en agua principalmente. Durante siglos, el consumo de la sopa fue habitual entre las capas más modestas de la sociedad, e incluso se instituyó la sopa boba, que se proporcionaba en los conventos a los pobres y mendigos.




    La tradición gastronómica europea comporta una gran variedad de sopas, potajes, cremas, consomés, cocidos y gazpachos: todo lo que es comestible puede producir una buena sopa. Esta gran variedad no debe asustar al cocinero o cocinera que llevamos dentro, sino al contrario. En esta obra se encuentra la forma de satisfacer todos los gustos y todas las curiosidades: elaborados con verduras y legumbres, carnes, pescados o cereales, con una base de caldo, leche o cerveza, desde los potajes clásicos hasta las sopas exóticas, todas las opciones que se pueden encontrar aquí ayudarán a encontrar inspiración para nuevas experiencias culinarias.




    La patatas: es mejor elegir variedades harinosas como la monalisa, jaerla, red pontiac, bintje, kennebec, doré, eigenheimer, irene o santana, entre otras.




    El caldo: de verduras o de carne, es la base más frecuente para sopas y potajes. Resulta mucho mejor el caldo casero, pero se pueden encontrar en el comercio pastillas o cubitos de caldo concentrado. Sin embargo, hay que tener en cuenta que los caldos preparados llevan incorporados sal y aromatizantes y, por tanto, antes de rectificar la sal de la sopa hay que probarla.




    Las verduras: siempre que se pueda, es mejor elegir las verduras de temporada; son más sabrosas... y tienen mejor precio. Cuando esto no sea posible, queda el recurso de la verdura congelada. Recogida en plena temporada, es sabrosa y mantiene todas sus cualidades nutritivas.




    La nata o crema de leche: es uno de los componentes que se utilizan para ligar cremas. Aporta una untuosidad aterciopelada. Cuanta más grasa contiene, más sabrosa resulta, pero para aquellos que quieren cuidar su salud y su línea, las cremas ligeras (menos del 30 % de materia grasa) constituyen una excelente alternativa.




    Quiches y tartas saladas




    Tartas, tortas, pizzas, pero también hogazas, rebanadas de pan con mantequilla, tostadas aliñadas con ajo y aceite...




    Todas las combinaciones son posibles: masa de pan, de pizza, de crepes; masa sablée, brisa o de hojaldre, pasta filo o brick. Estos manjares se pueden encontrar en todas las cocinas del mundo, ya que son platos regionales pero universales a la vez.




    El origen de todos ellos es común: la necesidad práctica de reunir en un mismo plato el pan y los alimentos. Desde la sencilla rebanada de pan que servía a la vez de recipiente y de comida, la imaginación de los cocineros, profesionales o no, ha creado centenares de recetas: basta con imaginar todas las posibilidades de utilizar los restos de una comida en la elaboración de tartas para comprender la popularidad de este plato que se adapta a todos los bolsillos, a todos los climas y a las cuatro estaciones del año.




    Torta: originalmente, este término designaba un «tipo de pan redondo», aunque hoy día la torta se diferencia de la tarta en que se recubre con una masa. Así se conserva el vapor producido por el calor y los ingredientes se cuecen como si fuera un estofado, manteniéndose blandos.




    Quiche: especialidad regional típica de Lorraine, con una base de tacos de tocino mezclados con huevos y nata. Por extensión, se habla de quiche cuando los ingredientes (puerros, champiñones, tomates, espinacas... enriquecidos a veces con pequeños trozos de salmón o de queso de cabra, por ejemplo) se ligan con huevos y nata o leche.




    Tortilla: crepe salada de harina de maíz típica de México, o la típica tortilla de patatas, cebolla u otros ingredientes.




    Pizza: especialidad italiana por excelencia, símbolo de Italia en la mesa. La pizza consiste en una masa de pan aplanada, cubierta generalmente con tomates y queso —aunque también puede incorporar otros ingredientes— y cocida al horno, para deleite de grandes y pequeños.




    Brick: originario de Túnez, este manjar toma su nombre de la masa muy fina de trigo duro que lo envuelve. Se elabora con huevos, pero también con atún, tomates y con numerosas especias. El brick sabe obsequiar a todos los gourmets.




    Postres fríos




    Ensaladas de frutas, helados, copas de sorbetes, mousses ligeras...




    Nos apetecen durante todo el año, pero cuando llega el verano no nos podemos resistir a este placer refrescante para concluir la comida: el calor por un lado y las estupendas frutas maduras por el otro nos invitan a elaborar estos deliciosos postres frescos.




    ¿A quién se debe la invención del helado? Probablemente a los chinos, quienes lo idearon, con toda seguridad, hace miles de años. Igual que la seda, las especias o el azúcar, este ha seguido la ruta de Marco Polo hasta Italia. Hay que precisar que en aquella época no se trataba en absoluto de helado, sino más bien de hielo machacado y perfumado que se conseguía fabricar y conservar gracias a los glaciares de los Alpes. Hubo que esperar hasta el siglo XVI para poder deleitarse con los primeros sorbetes, creados en Italia. El término sorbete proviene del italiano sorbetto, derivado del árabe charbât, que significa «bebida de frutas». Hasta finales del siglo XVII no se pudieron degustar por primera vez los verdaderos helados de crema, leche y huevos.




    Desde entonces, toda fantasía y extravagancia están permitidas en lo que a helados se refiere, para deleite de quienes se decantan por multitud de sabores y texturas: cremas, yogures helados, sorbetes, granizados, etc.




    Las frutas: conviene escoger frutas de temporada siempre que se pueda: estarán más sabrosas. Cuando no sea posible, se puede optar por frutas congeladas (recogidas cuando están maduras, conservan todas sus cualidades gustativas y nutricionales).




    La nata: ingrediente fundamental para los postres fríos, se puede utilizar ligera, como ingrediente, o montada, para acompañar las fresas o las copas heladas. Si se prepara en casa, conviene refrigerar tanto la nata como el recipiente en el congelador, para que se monte más fácilmente.




    El azúcar: el azúcar en polvo es el azúcar más común y el más conveniente para la elaboración de helados y sorbetes. El azúcar glas se denomina así por ser el más apropiado para realizar glaseados decorativos, y resulta ideal para espolvorearlo sobre los postres de chocolate. Por último, el azúcar con aroma de vainilla resulta perfecto para perfumar las ensaladas de frutas o la nata batida. Se puede elaborar fácilmente azúcar con aroma de vainilla en casa, poniendo una vaina de vainilla en el tarro del azúcar en polvo; en unas semanas, la vaina habrá aromatizado sutilmente el azúcar.
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    Ahora es su turno y... ¡buen provecho!


  




  

    
RECETARIO




    
Ensaladas
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    Ensalada china con fideos de soja




    ESTACIÓN W




    DIFICULTAD 33




    PREPARACIÓN: 25 MIN + 1 H PARA REMOJAR LAS SETAS




    COCCIÓN: 10 MIN




    PREPARACIÓN ANTICIPADA: PARCIAL




    PARA 4 PERSONAS




    200 g de fideos de soja




    80 g de setas chinas secas




    100 g de brotes de bambú




    120 g de pequeñas mazorcas de maíz al natural




    jengibre fresco picado




    salsa de soja




    brotes de soja




    aceite de oliva virgen extra




    pimienta




    1. Antes de utilizar las setas, se rehidratan durante 1 hora como mínimo.




    2. Se cortan los brotes de bambú en láminas y después en trozos pequeños.




    3. Se cuecen al vapor las setas y los brotes de bambú, vigilando para que queden enteros.




    4. Una vez escurridas las mazorcas, se cortan por la mitad longitudinalmente y se trocean las setas más grandes.




    5. Después de remojar los fideos en agua caliente durante 5 minutos, se cuecen en agua salada. Se escurren bien cuando estén al dente.




    6. En un bol se emulsionan el aceite y la salsa de soja a partes iguales, se añade pimienta y 1 cucharadita de jengibre fresco picado.




    7. Antes de servir, se calientan las verduras al vapor durante 2 minutos.




    8. Por último, se distribuyen los fideos de soja y las verduras en platos individuales, se sazonan con la salsa y se decoran con algunos brotes de soja.
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    Dolmades y tzatziki




    ESTACIÓN f




    DIFICULTAD 333




    PREPARACIÓN: 45 MIN + 30 MIN PARA ESCURRIR LOS PEPINOS, 3 H DE REFRIGERACIÓN




    COCCIÓN: 1 H




    PREPARACIÓN ANTICIPADA: SÍ




    PARA 6 PERSONAS




    250 g de hojas de parra en salmuera




    150 g de arroz




    2 cebollas




    1 manojo de cebollino




    1 diente de ajo picado




    2 pepinos




    250 g de yogur natural




    eneldo fresco




    menta fresca




    aceite de oliva virgen extra




    zumo de limón




    sal




    pimienta negra en grano




    1. Para preparar el tzatziki, se pelan los pepinos y se trocean en dados muy pequeños. Se colocan en un bol, se espolvorean con sal y se dejan reposar durante 1/2 hora. A continuación se lavan para eliminar el gusto amargo y se escurren bien. Se disponen en un plato hondo. Por último, se agrega el yogur, el ajo, 1 cucharada pequeña de eneldo picado, 1 cucharada de aceite y pimienta. Se refrigera en la nevera durante 3 horas.



OEBPS/Images/cover.jpeg
Monica Palla

)
v

ENSALADAS, SOPAS &
CREMAS Y POTAJES
QUICHES Y TARTAS SALADAS
POSTRES EB

-






OEBPS/Images/07204_spa.003.jpg





OEBPS/Images/07204_spa.001.jpg





OEBPS/Images/07204_spa.004.jpg






