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    A mis dos muñecas;

    por muchas más galletas y risas juntas


     


    Al más azul de los horizontes;

    por el futuro


    



     


     


     


     


    
      Tanto la autora como los editores han puesto el máximo esfuerzo por enfatizar la importancia de seguir los procesos higiénicos y de seguridad con los niños en la cocina. Ni la autora ni los editores pueden asumir la responsabilidad por ningún accidente, lesión, daño, pérdida u otro perjuicio consecuencia del uso de este libro. Los niños no deben utilizar este libro sin la supervisión de un adulto.

    

  


  INTRODUCCIÓN


  Ser padre puede resultar agotador. De hecho, pocos padres pueden presumir de ganar la batalla a sus hijos cuando se trata de ver quién aguanta más sin caer rendido. Ser padres es duro. Y es cansado, no nos engañemos. Y, a pesar de todo, ninguno de nosotros cambiaría, por nada del mundo, su condición de padre o madre, porque es, con toda probabilidad, lo mejor que nos ha sucedido en la vida.


  Todos los padres sabemos (y los que lo serán pronto lo descubrirán enseguida) que criar a un hijo requiere una buena dosis de paciencia y también una buena cantidad de recursos. El truco que hoy nos funciona como una seda mañana ya no nos sirve y tenemos que inventar uno nuevo. Ya sea a la hora de comer, de jugar, de recoger, de dormir o de relacionarse, los niños cambian día a día, y nosotros nos pasamos buena parte del tiempo buscando fórmulas motivadoras para educarlos de la mejor manera posible: queremos estar cerca de ellos y disfrutar al máximo de cada momento.


  A los niños les gusta jugar, experimentar, tocar, crear, probar, aprender y compartir: en definitiva, pasar un rato divertido. Afortunadamente, la cocina hace posible todo esto y mucho más: permite que los padres pasen un buen rato de calidad al lado de sus hijos, que les enseñen el valor de las cosas hechas a mano pensando en los otros, que les hagan descubrir nuevos gustos y maneras de prepararlos. También fomenta que los niños alimenten su autoestima y aprendan a ser, gradualmente, un poco más independientes. La cocina es un gran antídoto contra el aburrimiento y, además, permite elaborar un plato nuevo cada día.


  No tengo ninguna duda de que lo mejor que podemos dar a nuestros hijos es la educación. Educarlos implica enseñarles unas pautas de comportamiento a la vez que dotarlos de una serie de conocimientos más o menos prácticos que les puedan ser provechosos a lo largo de la vida. En los países desarrollados tenemos la suerte de poder comer tres veces al día: por esta razón, aprender a alimentarnos bien, a conocer los productos de temporada y el origen de lo que comemos se convierte en básico, tanto o más importante que algunos otros conocimientos que, a menudo, ponemos más arriba en nuestra lista de prioridades. Puede parecer un tema secundario pero no lo es en absoluto. Es una cuestión de salud y de cultura.


  Hace un par de años me encontré con un antiguo compañero de trabajo con quien solía mantener conversaciones gastronómicas. Me explicó que últimamente ya no preparaba recetas demasiado especiales —cocinar para uno solo puede ser otra historia—, pero que estaba contento porque a sus hijos, ya mayores e independientes, les había enseñado todo lo que había que saber: iban al mercado, escogían, limpiaban, cortaban y preparaban los alimentos, y disfrutaban cocinando y comiendo como él lo había hecho durante tantos y tantos años. Recuerdo que entonces pensé que me sentiría afortunada si yo conseguía algo similar con mis hijas. Me gusta creer que, en casa, también vamos por buen camino.


  El rato que pasamos en la cocina con nuestros hijos es, probablemente, de los más provechosos y divertidos: deseo que, cocinando, viváis con ellos algunos de vuestros mejores momentos y que, al terminar, podáis celebrarlo todos juntos alrededor de un plato magnífico.


  ¡Por muchas fiestas juntos!


  MARTA CARNICERO


  
¡ANTES DE EMPEZAR A COCINAR!



  Pasar un rato juntos en la cocina es muy divertido, pero antes de empezar hay que tener en cuenta varios temas importantes:


   


  La cocina es un lugar para pasarlo bien, pero esto no quiere decir que sea un espacio para jugar. Si no tenemos cuidado, podemos lastimarnos. Así pues, aseguraos que siempre hay un adulto cerca que supervisa lo que realizáis en la cocina, y pensad cuál es la mejor manera de hacer las cosas antes de empezar. En este libro a menudo vais a leer «pedid a un adulto que os ayude…»: fijaos bien en cómo lo hace, porque algún día llegará el momento de hacerlo solos.


   


  Éstas son algunas de las cosas que debéis tener en cuenta si queréis cocinar:


   


  • Manos bien limpias: Lavaos las manos antes de empezar a trabajar, y no comáis con los dedos ni os los chupéis mientras estéis en la cocina.


  • Con calma: La cocina no es un sitio para correr, jugar o trabajar con prisas, podríais tener un accidente. Si obedecéis siempre a vuestros padres, evitaréis haceros daño.


  • La receta, bien clara: Buscad un adulto que esté dispuesto a ayudaros en la cocina y, antes de empezar, leed la receta juntos.


  • Solamente con un adulto al lado:


   


  — Antes de utilizar un cuchillo, un rallador o una batidora, de encender el fuego o el horno, o de trabajar con alimentos que hayan estado al fuego, debéis pedir permiso a vuestros padres. Estas operaciones son peligrosas y ellos querrán estar a vuestro lado cuando las hagáis.


  — Desconectad cualquier aparato eléctrico de la red en el mismo momento en que dejéis de utilizarlo. Vigilad especialmente con la batidora de brazo. Si la usáis, debe ser en presencia de un adulto que supervise vuestro trabajo, y teniendo en cuenta que no se tiene que enchufar hasta que no la hayamos introducido dentro del recipiente, ni sacarla del recipiente mientras batimos. Evidentemente, no debe introducirse ningún utensilio (ni mucho menos los dedos) que pueda entrar en contacto con las cuchillas de la batidora y, antes de sacarla del recipiente, se tiene que desenchufar.


  — Cuando utilicéis una sartén, conviene que el mango quede hacia el lado de dentro de los fogones, para evitar que se pueda volcar con un golpe accidental. Nunca perdáis de vista una sartén que está al fuego, ni la utilicéis para freír o saltear alimentos sin tener a los padres a vuestro lado.


   


  • Cuidado con las quemaduras: No os acerquéis al horno si está encendido o lo habéis apagado hace poco, porque el cristal, la tapa y el asa estarán muy calientes. No lo toquéis ni lo abráis, dejad que lo haga un adulto. Vigilad con las bandejas que acaban de salir del horno, y con los cazos y sartenes calientes: aunque no lo parezca, pueden seguir quemando durante un buen rato. Recordad también que una cazuela con agua hirviendo es peligrosa. No os acerquéis excesivamente y dejad que sea un adulto quien se encargue. Colar la pasta, las verduras, etc. se tiene que hacer con cuidado: no molestéis a vuestros padres cuando lo hagan.


  • Atención con algunos alimentos:


   


  — Cuidado con el huevo: Tened cuidado con los alimentos preparados con huevos crudos: pedid siempre a un adulto que os supervise y os aconseje. Trabajad deprisa y poniendo todas las preparaciones en la nevera enseguida, y nunca las dejéis fuera del frigorífico a no ser que la receta lo pida expresamente (si así fuera, aseguraos que la cocción posterior sea completa). No tengáis ningún plato que contenga huevo crudo fuera de la nevera si no es para comer inmediatamente. En ciertos casos, como el de la mayonesa, es preferible utilizar el producto comprado que no hacerlo en casa, para evitar sorpresas desagradables.


  — Cuidado con las alergias: Algunos niños (y también algunos adultos) pueden ser alérgicos a ciertos alimentos, como, por ejemplo, los frutos secos. Antes de ofrecer un plato a vuestros amigos, hablad primero con sus padres y aseguraros de que no tienen ninguna intolerancia alimentaria.


  — Frutos secos: Recordad que, para los más pequeños, no son recomendables los frutos secos, por el peligro de ahogo que comportan.


  — Alimentos en polvo: Siempre que trabajéis con preparaciones en forma de polvo, como azúcar o cacao, hay que tener un cuidado especial para evitar inhalarlo. Igualmente, si los depositáis en la superficie de alguna preparación (trufas, tiramisú, etc.), hay que tener cuidado de no aspirar aire mientras coméis, para evitar sorpresas desagradables. Este tipo de preparaciones no deben ofrecerse a niños pequeños y, en caso de niños mayores, un adulto debe supervisar la preparación y la ingesta.


  — Chiles picantes: Manipular chiles picantes puede ser muy peligroso. Dejadlo para un adulto, y recordadle que se lave bien las manos después de tocarlos, y que evite tocarse los ojos o rascarse, incluso con las manos ya limpias. Recordad que no debéis poner picante a vuestros platos si tienen que comer niños pequeños. Si alguna vez os apetece introducir un toque picante a alguno de los platos, tenéis que empezar con una cantidad mínima. Si la toleráis bien y os gusta, podéis aumentarla ligeramente la próxima vez que los preparéis.


   


   


   


   


  UNA TARDE

  DE LLUVIA


  No hace un buen día para salir a la calle, pero esto puede llegar a ser una suerte. Preparar una merienda deliciosa y disfrutarla mientras el agua golpea los cristales es toda una experiencia. Quién sabe si incluso llegaremos a desear que vuelva a llover…
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  Para los que tienen la tarde por delante…


  Rosquillas


  Amasar y dar forma a las rosquillas es muy divertido, y enseguida dominaréis la técnica. Para no tener ningún susto, lo mejor es trabajar encima de una mesa o de la encimera de la cocina, lejos de los fogones, y dejar que un adulto se encargue de freírlas.


  Una vez acabadas, dejadlas enfriar completamente y guardadlas en una caja de galletas que cierre herméticamente. Se conservarán bien durante un par de días, si no os las coméis antes.


  Si os gusta variar, podéis aromatizar las rosquillas con piel de naranja rallada muy fina, o bien espolvorearlas con azúcar glas mezclado con un poco de canela en polvo.


   


   


  
    230 g de harina


    5 g de levadura química


    100 g de harina de maíz (maicena)


    100 g de azúcar


    la piel de medio limón grande, rallada muy fina


    1 huevo (55 g)


    55 g de leche


    20 g de aceite de oliva virgen extra


    30 g de anís


    aceite de oliva virgen extra en cantidad generosa, para freír

  


   


   


  OPCIONAL


   


  azúcar glas (en polvo), para dar el toque final a las rosquillas


   


   


  UTENSILIOS ESPECIALES


   


  un colador fino, que servirá para tamizar la harina y también para espolvorear las rosquillas


   


   


  ELABORACIÓN


   


  1. Preparad todos los ingredientes. Lavad un limón y pedid a un adulto que ralle la piel, vigilando de no rallar la parte blanca, que amarga.


   


  2. Mezclad las dos harinas y la levadura y pasadlo todo por un colador fino. Ponedlo en el mármol formando un cráter y añadid el resto de ingredientes en el centro.


   


  3. Amasadlo todo hasta conseguir una masa elástica y homogénea. ¡Sin miedo!


   


  4. Envolved la masa con film alimentario y ponedla en un plato. Dejadla reposar en la nevera de 30 a 60 minutos.


   


  5. Para elaborar las rosquillas, coged un trozo de masa de unos 15 g aproximadamente, trabajadla con las manos para hacer un churro alargado, de unos 20-25 cm de largo y un diámetro de aproximadamente 1,5 cm (hay que tener en cuenta que la masa aumenta de volumen al freírla, y si las rosquillas se hacen más gruesas, no quedarían bien cocidas por dentro).


   


  6. Para dar forma a la rosquilla, enrollad la masa alrededor de 4 dedos de la mano, tal como se indica en el esquema, y a continuación cerradla enrollando los extremos (la rosquilla cruda tendrá un diámetro exterior aproximado entre 4 y 5 dedos). Reservadla en un plato untado con una capa muy fina de aceite y repetid la operación para el resto de rosquillas.


   


  7. Pedid a un adulto que se encargue de freír las rosquillas en un cazo con 2 o 3 dedos de aceite de oliva. Hay que tener cuidado con la temperatura, ya que si las rosquillas se doran enseguida, quedarán crudas por dentro y no sería recomendable comerlas. Hay que vigilar de no llenar demasiado el cazo porque las rosquillas aumentan de volumen.
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  8. Escurrid las rosquillas sobre papel absorbente antes de servirlas. Si queréis, podéis poner azúcar en polvo en un colador de malla fina y sacudirlo por encima de las rosquillas, para espolvorearlas con el azúcar.
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  Tiempo aproximado: 1 hora


  Salen unas 30 unidades


  



  Para los impacientes…


  Pastel rápido de queso en el microondas


  Este pastel cremoso se prepara muy rápidamente y se cuece en el microondas en menos de 10 minutos. Para asegurar una cocción bien uniforme, lo ideal es prepararlo dentro de un molde corona de Pyrex® de unos 25 cm de diámetro, ya que, en el microondas, los alimentos colocados en la parte central no se hacen tan rápidamente como el resto.


  Podéis conservar el pastel en la nevera hasta dos días, bien tapado. También podéis congelarlo y luego descongelarlo durante un día en la nevera.


   


   


  
    un limón


    4 yogures cremosos tipo griego


    200 g de queso fresco en crema para untar


    4 huevos


    100 g de azúcar


    40 g de harina

  


   


   


  PARA EL CARAMELO


   


  50 g de azúcar, para caramelizar el molde


  unas gotas de zumo de limón


   


   


  UTENSILIOS ESPECIALES


   


  un molde de corona resistente al microondas


   


   


  ELABORACIÓN


   


  1. Preparad todos los ingredientes. Lavad un limón y pedid a un adulto que os ralle la piel, vigilando de no rallar la parte blanca, que amarga. Reservadla.


   


  2. Caramelizad el molde.


   


  3. Batid todos los ingredientes, excepto la harina. Podéis hacerlo con unas varillas y paciencia, o bien utilizando una batidora (en este caso, pedid a un adulto que os ayude). Tiene que quedar una mezcla lisa y homogénea.


   


  4. Añadid la harina poco a poco, vertiéndola desde arriba en forma de lluvia, mientras batís para incorporarla a la mezcla.


   


  5. Verted la mezcla dentro del molde caramelizado y ponedlo en el microondas, a 600 W de potencia, durante 9 minutos.


  
    NOTA: En caso de que uséis un molde circular en vez de un molde de corona, habrá que aumentar el tiempo hasta los 15-17 minutos. En este caso, no os preocupéis si pasado este tiempo la parte central baila un poco cuando movéis el molde y parece todavía poco cocida: cuando se enfríe, esto ya no pasará.

  


  6. Una vez frío, poned el pastel en la nevera hasta el momento de servirlo. Desmoldadlo como si fuera un flan y servidlo a la mesa.
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  Tiempo aproximado: 25 minutos


  Salen unas 8 raciones


  



  Para los viajeros…


  Crêpes de mil agujeros con miel (baghrir)


  Estas crêpes tienen su origen en Marruecos, donde se llaman baghrir. Son muy sencillas de preparar y, servidas con miel y mantequilla, constituyen un desayuno o merienda delicioso. Reciben el nombre de «crêpes de mil agujeros» porque, cuando se cuecen, su superficie se llena de agujeritos minúsculos. Los baghrir tienen que comerse recién hechos, que es cuando están más buenos. Se bañan con la salsa, se enrollan y se comen con las manos. Si se enfrían, se pueden calentar unos segundos en el microondas.


   


   


  PARA LAS CRÊPES (Salen unas 10 de unos 20 cm de diámetro)


   


  
    200 g de semolina*


    150 g de harina


    la medida de una nuez de levadura de horno


    1 huevo grande


    100 g de leche templada


    300 g de agua templada, aproximadamente

  


   


   


  PARA EL BAÑO DE MIEL


   


  200 g de miel


  80 g de mantequilla


   


   


  UTENSILIOS ESPECIALES


   


  
    sartén con recubrimiento antiadherente


    cucharón o jarra, para verter la pasta más fácilmente en la sartén


    espátula, para separar las crêpes de la sartén

  


   


   


  PARA PREPARAR LAS CRÊPES


   


  1. Poned la semolina y la harina en un bol grande. Añadid la levadura de horno bien desmenuzada, la leche templada y la mitad de agua. Trabajad bien la mezcla (con una cuchara o directamente con la mano) hasta conseguir una pasta fina sin ningún grumo.


  
    * La encontraréis en las tiendas de pakistaníes y también en tiendas marroquíes, donde se conoce como «sémola para hacer el pan». Es sémola de trigo, más fina que la que se utiliza para la sopa, pero más gruesa que la harina.

  


  2. Añadid el huevo batido y el resto del agua. Removedlo bien y dejadlo reposar entre una y dos horas, hasta que la mezcla suba.


   


  3. Pedid a un adulto que caliente una sartén antiadherente al fuego, sin nada de aceite. Una vez caliente, verted un cucharón lleno de pasta, o utilizad una jarra para verter en la sartén una cantidad equivalente. Inclinad la sartén en todas las direcciones para conseguir que la pasta se esparza por toda la superficie, formando una crêpe fina.


   


  4. La crêpe sólo debe cocerse por un lado. Cuando se haya cuajado, utilizad una espátula para despegarla (será fácil si la sartén es antiadherente) y ponedla en un plato grande.


   


  5. Repetid la operación con el resto de la pasta y apilad las crêpes sobre la marcha.


   


   


  PARA PREPARAR EL BAÑO DE MIEL


   


  1. Pedid a un adulto que caliente durante unos segundos, en un cazo a fuego muy suave o al microondas, la miel y la mantequilla, hasta que ésta se funda. Removedlo bien.


   


  2. Antes de comerla, cada uno riega su crêpe con el baño de miel y la enrolla. Los baghrir se comen con las manos, a mordiscos.
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  Tiempo aproximado: 30 minutos + 1-2 horas


  de tiempo de reposo de la pasta


  Salen unas 4-6 raciones


  



  Para los más clásicos…


  Magdalenas de la abuela para mojar en la leche


  Os presentamos una receta tan antigua como sencilla, y que se prepara en un momento. Si sobran magdalenas, al día siguiente, mojadas en la leche, siguen estando buenísimas.


   


   


  
    6 huevos grandes


    300 g de azúcar


    125 g de aceite de oliva virgen extra


    el mismo peso de los huevos, sin cáscara, en harina (son unos 360 g)


    2 sobres de levadura química (son unos 32 g)


    la ralladura de la piel de un limón

  


   


   


  OPCIONAL


   


  fideos de azúcar de colores, para decorar


   


   


  UTENSILIOS ESPECIALES


   


  
    un tamiz o un colador fino


    batidora eléctrica con varillas


    cápsulas de papel rizado para magdalenas

  


   


   


  ELABORACIÓN


   


  1. Preparad todos los ingredientes. Pasad la harina y la levadura por un tamiz o un colador fino. Pedid a un adulto que precaliente el horno a 180 °C.


   


  2. Poned los huevos en un bol grande y, bajo la supervisión de un adulto y con cuidado de no salpicaros, utilizad la batidora eléctrica, con el accesorio especial para montar claras, para batir los huevos (clara y yema). Tienen que quedar espumosos y de color más claro, y doblar su volumen.


   


  3. Verted el azúcar encima de los huevos y seguid batiendo hasta obtener una mezcla lisa y homogénea. Añadid el aceite de oliva y removedlo bien con una espátula o cuchara grande. Añadid la harina y la levadura poco a poco, mientras seguís removiendo y, finalmente, la ralladura de limón. Debéis conseguir una pasta lisa y sin grumos.


   


  4. Para llenar los moldes de papel rizado con la pasta, podéis utilizar una cuchara, o bien (aún más fácil) verterla con cuidado con una jarra o del recipiente donde la habéis preparado. Es importante llenarlos sólo hasta la mitad (tened en cuenta que, durante la cocción, las magdalenas subirán). Si queréis, espolvoreadlas con unos cuantos fideos de azúcar de colores antes de ponerlas en el horno.


   


  5. Pedid a un adulto que las ponga en el horno y que las tape con un papel de aluminio si se hacen demasiado deprisa. Cocedlas hasta que hayan subido y estén doradas. El tiempo de cocción aproximado es de 10-15 minutos.
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  Tiempo aproximado: 1 hora


  Salen unas 30 unidades


   


   


   


   


  GOLOSINAS DE FIESTA


  Hay cosas que no se pueden comer cada día, pero que, de vez en cuando, son un auténtico placer. Os presentamos unas cuantas para que escojáis la que más os guste…
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  Para los golosos de casa…


  Piruletas de bombones de plátano


  Unas piruletas muy especiales, que se preparan fácilmente y que gustan mucho a los niños…


   


   


  
    1 puñado de almendras crudas en trocitos (como las que se utilizan para el crocanti)


    3 plátanos


    125 g de chocolate de cobertura

  


   


   


  OPCIONAL


   


  fideos de azúcar de colores


   


   


  UTENSILIOS ESPECIALES


   


  6-9 brochetas de madera


   


   


  ELABORACIÓN


   


  1. Preparad todos los ingredientes. En una sartén sin mucho aceite, y con la supervisión de un adulto, tostad las almendras a fuego muy bajo, removiendo la sartén de vez en cuando para que se doren uniformemente. No dejéis que se tuesten demasiado (deben quedar de un color claro).
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Insertad una porcion de chocolate en el centro de cada magdalena (acaba-
das de salir del homo —con cuidado de no quemaros—). El chocolate se
fundiré dentro de las magdalenas por efecto del calor.
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Un buen sistema para detectar si |a temperatura del acsite es la adecuada
para freir las rosquillas es poner dentro del aceite, atn fiio, un trocito de
masa. Cuando ésta suba a la superficie rodeada de pequefias burbuitas y
empiece a dorarse, es el momento de poner las rosquillas, con cuidado para
evitar salpicaduras.
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CARAMELIZAR UN MOLDE Hacedlo con la ayuda de un adulto!)

Repartid 3 cucharadas de aziicar (50 g) y unas gotas de zumo de limon en
el fondo del molde. Para caramelizarlo, programad 2 minutos a una poten-
cia de 600 Wy pedid a un adulto que compruebe como esté el caramelo. Si
atin no esté listo, aumentad el tiempo de 30 en 30 segundos. Cuando el ca-
ramelo esté dorado, pedidle que saque el molde del microondas (utilizando
un trapo de cocina) y que lo incline ligeramente para distribuir el caramelo
de manera uniforme por el fondo y los laterales del recipiente. No lo distrai-
géis mientras lo hace: las quemaduras con caramelo son muy peligrosas y
tanto el molde como el caramelo deben manipularse con cuidado.
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Si no encontrdis semolina, la pasta puede prepararse con sémola de trigo,
de la que se utiliza para la sopa; la encontraréis en cuzlquier supemercado.
Aunque es un poco mas gruesa, también da unos resultados aceptables.





