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Prólogo


En el otoño de 2008 convencimos a Joshua McFadden de que abandonara un fabuloso trabajo en Blue Hill, el restaurante que Dan Barber tiene en Nueva York, y viniera a trabajar a nuestra finca. La pérdida sufrida por Dan ―que nos acabó perdonando― supuso, sin duda, un beneficio para nosotros. En febrero del año siguiente, mientras nos dedicábamos a construir un granero, delegamos en Joshua y un socio suyo muy entusiasta la gestión de la explotación durante la mayor parte de la temporada de cultivo. Cuando trajeron a dos jóvenes cocineros para trabajar las tierras nos sentimos como si hubiéramos confiado nuestro medio de vida a unos primerizos John, Paul, Ringo y George. Esto ocurrió antes de que dispusiéramos de una verdadera cocina profesional, por lo que el suelo de cemento de uno de los extremos del invernadero principal no tardó en parecer una tienda de pequeños electrodomésticos. Durante los fines de semana, el cobertizo que había junto al huerto se transformaba en un restaurante. Las guirnaldas de luces blancas que colgaban de los manzanos le conferían el aspecto de un campamento zíngaro.


Los agricultores y los chefs son buenos aliados. Tanto los unos como los otros trabajan una cantidad demencial de horas, aunque en diferentes momentos del día. El tiempo que están despiertos lo dedican a rendir homenaje a todo lo que la tierra les ofrece. Los chefs nos agradecen el buen producto y nosotros sentimos adoración por ellos cuando lo realzan con su talento; incluso los más exigentes. Sobre todo los más exigentes.


Pon a un chef a cargo de un huerto y ocurrirán cosas maravillosas. Durante aquel verano, Joshua y su cuadrilla cultivaron desde lechuga china hasta barrilla pinchosa, y como cocinero, Joshua se mostraba incluso más audaz: preparaba asados a la intemperie, en la oscuridad, y añadía puñados de hierbas a ensaladas exquisitamente aliñadas. La gente acudía en masa a degustar su comida; todavía lo hace, aunque ahora los ingredientes que le sirven de inspiración proceden de los campos y las aguas de la Costa Oeste. Nosotros hemos tenido la gran fortuna de probar algunos de los platos que actualmente ofrece en su restaurante y celebramos poder disponer de este fantástico libro, en el que nos enseña a cocinarlos. Nos alegramos de que ensuciarse las manos en Four Season Farm le proporcionara la profunda comprensión de la estacionalidad que se percibe en muchas de las recetas que aparecen en estas páginas. Nosotros solemos decir que existen trecientas sesenta y cinco estaciones porque cada día del año habrá un ingrediente u otro que estará en su momento óptimo, aunque consideramos que pasar de cuatro a seis ya supone un gran avance.


Hoy en día, afortunadamente, hay muchos libros dedicados a la cocina vegetal, pero Joshua tiene un don extraordinario para preparar este tipo de ingredientes y para guiar a cualquier cocinero que desee hacer lo mismo que él. Sus instrucciones son muy claras y él es, ante todo, una persona realista. Incluso mientras te transfiere sus novedosas ideas desde la cornucopia de su cerebro, es consciente de que todos llevamos vidas ajetreadas y de que necesitamos que alguien nos enseñe a cocinar platos excelentes sin volvernos locos en el intento. Lo ideal es contar con una despensa repleta de productos de calidad ―como, por ejemplo, un sencillo pan rallado casero― que te saquen de un apuro cuando no dispongas de mucho tiempo. Y tampoco pasa nada si para elaborar una mayonesa partes de una cucharada de mayonesa industrial y una yema de huevo. Lo que aquí se persigue es el placer, no la pureza. La vida, como los excelentes picatostes de Joshua, no debería ser demasiado dura, sino «ligeramente tierna por dentro».


Barbara Damrosch y
 Eliot Coleman
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Ensuciarme me ayudó a convertirme en cocinero


Yo crecí en Wisconsin, en el campo, entre la belleza rural y extensas tierras de cultivo, pero la comida no siempre era buena, al menos en mi casa. Sí, mi familia cocinaba: los domingos y los días festivos se preparaban comidas copiosas, con ensaladas y montañas de maíz con mantequilla y queso, la parrilla a pleno rendimiento durante toda la jornada con hamburguesas, filetes y salchichas. Algunos de mis parientes incluso traían los excedentes de sus cosechas encurtidos o en conserva. Pero lo cierto es que en nuestra cocina todavía podías encontrar macarrones con queso industriales, comida procesada y verduras y frutas de fuera de temporada.


Merodeando por los huertos de mis vecinos me di cuenta de que el mundo de la alimentación era mucho más complejo de lo que los armarios de la cocina de mi casa daban a entender. Hubo algunos momentos de mi infancia que se me quedaron grabados en el paladar, puede que incluso en el alma: morder un tomate calentado por el sol, recién arrancado de la mata, salero en mano; extraer una penca de ruibarbo de la tierra y soplar para eliminar la suciedad antes de introducirla en el azucarero. Nunca he olvidado los placeres elementales obtenidos de esos ingredientes tan vinculados al terreno.


Durante mis años de estudiante, mientras trataba de dilucidar qué hacer con mi vida, probé distintas opciones. Comencé a estudiar cine en Chicago, pero después decidí que más que con las historias que se contaban en una película, conectaba con aquellas que se narraban por las noches en los restaurantes. Enseguida comprendí que ese era mi sitio, así que en 2001 me matriculé en Le Cordon Bleu, en Portland (Oregón). Tras meses leyendo, comiendo y aprendiendo todo lo que pude de mis profesores (que sabía que no era lo suficiente para satisfacer mis necesidades), me lancé al mundo profesional.


Mi técnica no era gran cosa, pero mi energía y mi pasión eran evidentes y logré trabajar en algunas de las mejores cocinas de las ciudades más importantes de Estados Unidos: Lark Creek Inn y Roxanne’s en el Área de la Bahía de San Francisco; North Pond en Chicago; Franny’s, Momofuku, Lupa y Blue Hill en Nueva York.


Aquellas experiencias me lo enseñaron todo sobre el funcionamiento de una cocina, pero también me hicieron darme cuenta de que la magia no comenzaba en el restaurante, sino en la tierra. En los huertos. Junto al mar. En los suelos cubiertos de musgo de los bosques. La magia empezaba en la naturaleza.


Cuando sientes verdadera pasión por lo que haces, la vida parece dispuesta a ofrecerte todo tipo de oportunidades. En mi caso, encontré un empleo en Four Season Farm, en la costa de Maine, donde trabajé para Eliot Coleman. Eliot y su mujer, Barbara Damrosch, son legendarios. Ella es una hortelana y una escritora maravillosa, y él es un pionero de los cultivos ecológicos y del desarrollo anual de la actividad agrícola, lo que, teniendo en cuenta la dureza del clima de Maine, resulta admirable.


Eliot también escribe y a ambos les encanta cuidar de aquellos que han elegido vivir su vida en torno a la comida, por lo que acogen a becarios, los instruyen y comparten sus experiencias con ellos. Durante una temporada me encargué de la dirección de la finca y Eliot me permitió integrar la buena cocina en la actividad agrícola. Organicé cenas semanales en el cobertizo donde se almacenaban las cosechas. Solíamos recibir a nuestros invitados en un invernadero, al atardecer. Les ofrecíamos cócteles elaborados con productos de temporada y conversábamos entre pepinos, tomates y hierbas aromáticas mientras preparábamos su cena.


Esa experiencia dejó en mí una huella imborrable. La señal que indica el camino hacia la finca reza: «Agricultura de verdad, comida de verdad». Cuando yo tomé aquel camino en mi primer día, di un gran paso hacia la comprensión de los alimentos de un modo completamente nuevo que me llevaría a entender el proceso de transformación que sufre una diminuta semilla hasta producir un fruto que no solo alimenta, sino que proporciona placer; un ejemplo del ciclo de la vida que en la mía supuso un antes y un después.


De Maine partí hacia Roma para trabajar en la American Academy, un proyecto de Alice Waters. Cocinar en Italia con productos italianos… eso fue fundamental a la hora de decidir mi destino. Me propuse trabajar con ingredientes de verdad, elaborar platos sencillos, de temporada. Y esa determinación me llevó a convertirme en el chef del restaurante Ava Gene’s, en Portland, del que ahora soy propietario. Una hermosa manera de completar el círculo, ¿no te parece?




Este libro puede ayudarte a convertirte en un mejor cocinero


Escribir un libro es una tarea difícil que consume mucho tiempo, así que yo no lo hice para divertirme (aunque me divertí haciéndolo). Mi objetivo era motivar y animar a cocineros de todos los niveles ―es decir, a ti― a consumir productos locales y de temporada. Quiero mostrarte cómo comer tomates en agosto, guisantes en abril y calabaza almizclera solo cuando el parabrisas de tu coche amanezca congelado. Aprende a apreciar las hortalizas cuando se hallen en su mejor momento y después espera hasta que vuelvan a estar de temporada. Esto causará un profundo impacto tanto en tu cocina como en tu comunidad.


La mejor manera de comer de forma estacional es frecuentar y apoyar a los productores, mercados y establecimientos locales que se esfuerzan por hacer las cosas bien. Es un círculo honesto que mima los sencillos placeres que aportan a la vida un sabor maravilloso.


Por medio de este libro quiero dar las gracias a los pequeños agricultores, puesto que son los mejores proveedores de una gran variedad de ingredientes que merece la pena disfrutar ―sin olvidar, por supuesto, el enorme aporte de nuestro propio huerto―. No es mi intención señalar aquí los inconvenientes de la agricultura intensiva (aunque creo que son muchos), sino aplaudir todos los cambios positivos que se han producido en las dos últimas décadas. Hoy en día existe un mayor número de explotaciones pequeñas, los mercados ecológicos están en plena expansión y las grandes cadenas de supermercados, como respuesta a la demanda de los clientes, ofrecen más productos frescos; se trata de una revolución sincera, benévola y deliciosa enfocada hacia una nueva forma de cultivar y consumir alimentos.


Aunque puedes cocinar las recetas de este libro cuando te apetezca, te rogaría que te apuntaras al fabuloso viaje de comer productos de temporada. Si comienzas a utilizar ingredientes frescos y maduros, desde el primer momento notarás una gran mejoría en tu cocina.


Pero ¿qué es una estación? El invierno, la primavera, el verano y el otoño no son un reflejo certero de lo que realmente ocurre en el campo; por ello he dividido el libro en seis estaciones en lugar de las cuatro tradicionales. Aquí el verano ocupa tres secciones porque es la época en la que se concentra gran parte de la acción, ya que oleadas de nuevas familias de hortalizas aparecen cada pocas semanas, casi como si de microestaciones se tratara. Con el mes de junio llegan los colores frescos y delicados, desde los verdes más claros hasta los tonos marfil o amarillos. En agosto, la cesta de la compra vibra con rojos, naranjas y púrpuras supersaturados. Por supuesto, las estaciones serán diferentes dependiendo de la zona en la que vivas, por lo que tendrás que adaptarte a los ritmos de tu latitud, del suelo y del clima.


En primavera hallarás numerosos platos elaborados a base de hortalizas crudas, frescas, recién recolectadas de una tierra que está empezando a calentarse. Un poco de aceite de oliva y un pellizco de sal serán suficientes para que desplieguen todas sus bondades. Los guisantes se amontonan (para luego desparramarse) sobre tostadas de pan con queso fresco. Los espárragos crudos se laminan para enfatizar su textura crujiente, y se mezclan con nueces, parmesano y aceite de oliva. Esto es lo único que me apetece comer durante esas semanas en las que el suelo se está regenerando.


A medida que el calor se va intensificando, un mayor número de hortalizas se une a la fiesta, como la coliflor, que cruda, desmenuzada hasta asemejarse a un cuscús y aliñada con un equilibrio perfecto de sabores dulces, picantes y salados, no podrás parar de comer. El brócoli a la parrilla y mojado en una fabulosa salsa cremosa de atún. El sofisticado hinojo sumergido en agua con hielo para que esté más crujiente, aderezado con crema fresca y combinado con marisco y pescado.


En los días dorados de finales de verano, uno todavía parece encontrarse en el jardín del Edén, ya que las hortalizas que aparecieron al principio de la estación aún presentan buen aspecto, las variedades mediterráneas están maduras y deliciosas y a todas ellas ahora hay que sumarles las hierbas aromáticas, las frutas de hueso y el melón. Es difícil equivocarse cuando, para poder disfrutar de una cena al aire libre, lo único que has de hacer es mezclar unos pedazos de melón con tomates maduros de todos los colores, hojas de albahaca troceadas con las manos para liberar su perfume, una cremosa burrata y añadir un toque de guindilla.


DISTINTAS FASES


Al comienzo de cada microestación me apetece utilizar las hortalizas nuevas en crudo, ya que en ese momento tienen una textura jugosa a la par que crujiente y se puede apreciar la esencia de su sabor. Te recomiendo que hagas lo mismo que yo, incluso en el caso de aquellos ingredientes que nunca te hayas planteado comer de esta forma. ¿Calabaza cruda? Si la laminas finamente, la aderezas con mantequilla clarificada y la mezclas con pacanas troceadas y pasas de Corinto, mmm, sí, por favor.


Con el transcurrir de las semanas, enciendo los fogones y quizá también la parrilla para dejar unas bonitas marcas carbonizadas (y por favor, no olvides que, a la hora de asar a la parrilla, no hay que añadir aceite. Cocina las hortalizas solas, ya que eso permitirá que sus azúcares naturales se caramelicen y evitarás el horrible sabor del aceite quemado).


DISTINTAS PARTES


Y ahora que los chefs están comenzando a reconocer las ventajas de aprovechar todas las partes de los animales, como se hacía antiguamente, yo abogo por proceder de igual forma en el caso de muchas hortalizas. Cuando uno piensa en una zanahoria suele venirle a la cabeza el color naranja, pero yo también tengo en cuenta el verde. A principios de año, las zanahorias se exponen en el mercado con unas hojas que parecen hechas de encaje y que están deliciosas en platos como mi receta de Zanahorias asadas en sartén con salsa verde de hojas de zanahoria, aguacate y calamares soasados. Todas las verduras de raíz cuentan con hojas comestibles, así que aprovéchalas cuando estén tiernas.


MIS SABORES DISTINTIVOS


Independientemente de su simplicidad, todas las recetas que aparecen en este libro presentan las hortalizas en un contexto complejo. Me he asegurado de que cada plato posea algo más que equilibrio; debe tener tensión, ha de ser un baile entre lo dulce, lo amargo, lo picante, lo salado, lo cremoso, lo crujiente. Utilizo ingredientes con textura, como pan rallado tostado, frutos secos o picatostes. El sabor estalla desde el interior de la fruta deshidratada, de las alcaparras, de los encurtidos. Y no me olvido de la indispensable acidez que aporta un buen vinagre o el zumo recién exprimido de los cítricos. Estos son los sellos distintivos de mi cocina y los medios para transformar las hortalizas más anodinas en un ingrediente extraordinario.


INDISPENSABLES


Vamos a detenernos por un instante en el aceite y el vinagre. El aceite de oliva virgen extra es más que un ingrediente, es una fuerza de la naturaleza, y sin él yo no podría considerarme chef. Increíblemente saludable (repleto de fitonutrientes y grasas monoinsaturadas), el aceite de oliva y el ser humano forman una pareja perfecta. El aceite transmite y fusiona sabores, aporta una humedad fabulosa y remata los platos mejor que cualquier otro ingrediente. Puedes leer sobre cómo redondeo los sabores con aceite de oliva en el texto de Martha Holmberg.


Es esencial que emplees un aceite de oliva virgen extra de buena calidad. El mundo del aceite de oliva es muy confuso y en algunos países (como Estados Unidos) no está bien regulado, lo que hace que se produzcan numerosos fraudes. Yo utilizo el aceite de oliva virgen extra de California para todo: saltear, freír, elaborar salsas, aderezos…, incluso en mis recetas de repostería como el delicioso Bizcocho de chirivía, dátiles y avellanas con glaseado de limón meyer. Albert Katz, mi proveedor, es un mago que ha aprendido, mediante un intenso proceso de prueba y error, a hacer lo que mucha gente cree que es imposible: elaborar un gran aceite de oliva virgen extra en California. Es un tipo muy tozudo que prefiere ganar menos dinero y producir un mejor aceite, por lo que cuida cada paso de cada pequeña remesa que elabora, desde el olivar hasta la botella, y eso se nota.


Así que si el aceite de oliva es mi yin, el vinagre es mi yang. De nuevo, la calidad importa, razón por la que también utilizo los elaborados por Albert Katz. Casi todos tienen un toque agridulce, lo que los italianos llaman agrodolce. Como dije antes, esa tensión entre el dulzor y la acidez es clave en mi cocina, sobre todo en el caso de los ingredientes vegetales. Creo que acentúa su dulzura natural, que juega con sus tonos terrosos, que los realza.




ALGUNOS CONSEJOS







	Ve al mercado y haz muchas preguntas.


	Los ingredientes que se encuentran de temporada al mismo tiempo combinan muy bien en el plato.


	Prueba las hortalizas crudas. Dales un bocado para comprender sus sabores antes de empezar a preparar una receta. Hazlo a medida que la estación avanza para descubrir cómo van cambiando.


	Si no has leído la sección «Mi despensa», hazlo y llévala a la práctica en la medida que te sea posible. Disponer de una buena despensa te ayudará a cocinar más rápido y mejor.


	No seas esclavo de una receta. Añade distintas hierbas aromáticas, prueba una nueva especia, omite aquello que no te gusta; tú estás al mando.


	Sé organizado. Lee la receta de principio a fin, prepara todos los ingredientes y realiza primero los pasos más engorrosos. Ve limpiando mientras cocinas. La comida sabrá mejor. Te lo prometo.


	Mide a ojo. Acostúmbrate a cocinar sin tazas o cucharas medidoras. La boca, la nariz, los ojos y las manos te indicarán cuáles son las cantidades adecuadas.


	Los tiempos de cocción son solo pautas. Utiliza los sentidos, incluido el sentido común.


	Procura que tus platos tengan distintas capas, como cuando preparas unos nachos. Esconde algunos ingredientes en el fondo. Añade otros por encima.


	Si quieres obtener un buen resultado, utiliza un molinillo de pimienta.


	En la mayoría de las ocasiones no hace falta trocear las hierbas aromáticas. Yo quiero que mis invitados experimenten una explosión de sabor cuando las coman.


	La textura es la reina. Utiliza pan rallado, frutos secos y semillas con profusión.


	Comete errores. Sala en exceso, añade demasiado vinagre, cocina un plato muy picante, quema algo…, y después no vuelvas a hacerlo. Así es como se aprende.


	Diviértete cocinando. No tengas miedo.








TODO LO QUE NECESITAS PARA ELABORAR FANTÁSTICOS PLATOS CON HORTALIZAS


Aunque mis recetas son sencillas, la verdadera cocina requiere su tiempo…, pero no tanto como crees si planificas las tareas, divides el proceso en fases y tienes a mano lo necesario. En «Mi despensa», te recomiendo algunos productos indispensables, como anchoas, quesos y atún enlatado. En el apartado «Recetas básicas» te muestro cómo preparar algunas cosas que considero esenciales, como los picatostes o las almendras tostadas, además de distintos condimentos deliciosos, como la Mantequilla de ajos tiernos, el Queso ricota batido, la Vinagreta de alcaparras y pasas, la Salsa verde de cebolletas asadas y la Mantequilla de pistacho. Todos son muy versátiles y duran semanas. También te propongo algunas ideas para utilizarlos en elaboraciones distintas a las que aparecen en este libro. Y no podemos olvidarnos de los encurtidos. Con cada producto que entra en mi cocina preparo unos encurtidos rápidos que se pueden conservar en la nevera. He seleccionado algunos de mis favoritos para ti; los encontrarás aquí.


COMO MÁS TE APETEZCAN


Una de las grandes ventajas de las hortalizas es que con ellas puedes preparar cualquier parte de un menú: un entrante, como mi Acelga arcoíris con ajo y jalapeños, o ensaladas, como mis Cogollos con crema de limón, cebolletas, rábanos y menta (por favor, prueba la Ensalada de remolacha con pistachos y pasas, porque te cambiará la vida); sopas para cada estación, platos principales aptos para vegetarianos… o no (yo utilizo carne, pescado y marisco en algunas recetas), incluso postres, como el bizcocho de chirivía que he mencionado antes o el Pastel de zanahoria con masa de pacanas, perfecto para cualquier celebración.


Espero que mi comida te parezca deliciosa, incluso reveladora; ¿quién hubiera imaginado que podrías preparar pesto con habas y pistachos, cocinar apionabo como si se tratara de un filete o asar tomates verdes para combinarlos con sandía? Pero también deseo que su elaboración no te cause demasiadas molestias. Odio los libros escritos por chefs que dan por supuesto que los cocineros domésticos disponen del tiempo, el dinero y la habilidad ―y las ganas― para replicar recetas propias de restaurantes. ¡Por no mencionar la falta de lavaplatos! Muchas de las elaboraciones que aparecen en este libro se sirven en mi restaurante Ava Gene’s, en Portland (Oregón), pero las técnicas y los ingredientes son bastante corrientes. Necesitarás realizar algo de preparación, cocinar y aderezar un poco, pero la tierra, la lluvia y el sol habrán hecho el resto por ti. Recibe las estaciones con los brazos abiertos y la buena cocina no tardará en llegar.
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Lo que aprendí mientras escribía este libro con Joshua


Lo más importante era lo más básico: cómo sazonar un plato.


Siempre había pensado que tenía buena mano a la hora de aderezar la comida. Después de todo, aprendí a cocinar en Francia, donde nadie tiene miedo a la sal, a la grasa o al sabor. Pero cuando Joshua y yo trabajamos juntos en la cocina, me di cuenta de que sus versiones de las recetas siempre sabían mejor que las mías. ¡Vaya! Él probaba mi plato y a continuación comenzaba a moler, espolvorear, exprimir, rallar y remover, con lo cual le aportaba más chispa, más vida.


Esto es lo que aprendí: sazona (habitualmente con sal, pimienta, copos de guindilla y algún tipo de ácido) antes de añadir la grasa, que en el 95 % de las recetas de este libro será aceite de oliva. Redondea los sabores ajustando, probando y volviendo a ajustar. El objetivo, dice Joshua, es que el plato sepa «como una patata frita», es decir, que esté tan delicioso y sabroso que no puedas evitar tomar otro bocado… y otro más.


Cuando el plato haya alcanzado ese punto de tensión perfecta entre los elementos salados, dulces, picantes y ácidos, añade el aceite. El aceite también aporta sabor, pero principalmente actúa como humectante y como medio para conducir y fusionar el resto de los sabores.


Yo me he acostumbrado a dar un último toque de sazón a todos mis platos, incluso cuando no dispongo de mucho tiempo. Me centro en el sabor, en lo que percibo en la boca, y después corrijo los aderezos hasta que el conjunto haya alcanzado la intensidad que busco. Un paso tan sencillo como este puede ayudar de verdad a que todas tus elaboraciones estén deliciosas. Ese es mi objetivo cada vez que cocino.


Martha Holmberg
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Mi despensa


El acto de cocinar comienza al hacer la compra o «con el proveedor», como diría un chef. Abastece tu despensa con productos básicos de gran calidad y versátiles y podrás preparar menús fantásticos sin necesidad de tener que ir corriendo al supermercado. Estas son mis recomendaciones.


Sal


Un dato evidente: la sal hace que la comida sepa buena. Por lo tanto, la sal es el elemento más importante de tu despensa. Punto. En cantidades adecuadas, realza los sabores naturales de otros ingredientes haciendo que sepan más a sí mismos. Aunque es divertido disponer de sal de diferentes variedades y colores, en tu cocina siempre has de tener sal kosher y sal en escamas. Añade la sal kosher al agua para blanquear verduras y cocer pasta, y utilízala para sazonarlo todo. Emplea la sal en escamas para redondear los platos y, en algunas ocasiones, aportar un toque crujiente. Las distintas clases de sal que yo tengo en mi despensa presentan diferentes tonos que van del blanco al gris, con algunas excepciones rosas y negras. El color de la sal se debe tanto a sus componentes minerales como al método empleado para procesarla. Para mí son más importantes el sabor y la manera en la que su textura interactúa con el plato que el color.


En cuanto a la sal kosher, yo prefiero aquella cuyos cristales son huecos y grandes, fáciles de machacar, ya que me proporciona un mayor control sobre la cantidad a añadir.


En cuanto a las sales en escamas, la sal de Maldon es maravillosa, con sus delicados cristales en forma de pirámide. La sal natural también me gusta mucho. La sal gris, popularizada en Francia, que tiene una textura gruesa y áspera, es ideal para la carne.


almacenamiento La sal dura eternamente. Yo la guardo en frascos y saleros grandes para poder cogerla con los dedos. Procura tener siempre sal junto al molinillo de pimienta y úsala a menudo. Los pequeños saleros de mesa no sirven de mucho a la hora de cocinar. Tienes que sentir la sal con los dedos cuando la añadas; de esta manera comenzarás a comprender cuál es la cantidad adecuada en cada caso.


Pimienta negra


Uno de los ingredientes más valiosos en una cocina es la pimienta negra en grano. Unas cuantas vueltas de molinillo es la forma más sencilla de realzar casi cualquier plato. Un ejemplo perfecto de las bondades de la pimienta negra es el plato de pasta cacio e pepe, que está repleto de sabor a pesar de que la «salsa» solo lleva pimienta negra, queso pecorino y agua de cocción (échale un vistazo a mi receta de Mantequilla cacio e pepe, cuyo delicioso sabor también se debe a la pimienta negra).


Como ocurre con todas las especias, su frescura es esencial, por ello te aconsejo que la compres de buena calidad y la repongas con frecuencia. Yo prefiero los granos enteros de pimienta de Tellicherry. Estos granos, que se dejan en la planta hasta que maduran por completo, además de su toque picante presentan un gran sabor.


El tipo de molinillo que utilices es de gran importancia. Debería tener distintas posiciones para poder moler los granos desde finos a muy gruesos. ¡Nunca compres pimienta en polvo! No querrás perderte el sabor y el aroma de la pimienta recién molida o machacada. (A la hora de sazonar un plato, yo prefiero que la pimienta esté molida gruesa, ya que así produce explosiones de sabor en la boca).


CONSERVACIÓN Guarda los granos de pimienta en un recipiente de cristal con cierre hermético, como un tarro para conservas, para poder añadirlos rápidamente al molinillo.


Especias y hierbas secas


Lo cierto es que yo no utilizo muchas especias ―y prefiero las hierbas aromáticas frescas―, pero reconozco que tienen sus virtudes. Incorporo semillas de cilantro enteras y tostadas a los encurtidos y semillas de hinojo a algunas ensaladas. A veces uso hierbas secas, sobre todo hojas de laurel y orégano, junto con abundantes hierbas frescas. El orégano es el compañero ideal para los tomates, tanto cocinados como crudos. Empleo hojas de laurel terrosas y suaves en potajes, sopas y caldos. No te olvides de retirarlas antes de servir.


En el caso de las especias enteras, siempre las tuesto primero y después, si no las voy a añadir tal cual, las muelo en un molinillo de café que utilizo únicamente para ese propósito. Para molerlas más gruesas, uso el mortero. Añado especias secas al comienzo de la cocción y ajusto la cantidad al final. No suelo espolvorearlas sobre los platos ya finalizados, algo que muchos chefs acostumbran a hacer, con la única excepción de las flores de hinojo secas. Aunque las flores de hinojo aportan un ligero toque anisado, su sabor es delicado y tienen una increíble capacidad para despertar otros sabores en un plato.


CONSERVACIÓN Yo las compro en pequeñas cantidades y las guardo en frascos de cristal que relleno a menudo. No las metas en recipientes de plástico porque el plástico absorbe los aceites de las especias y hace que con el tiempo su sabor se enrancie.


Aceite de oliva virgen extra


El aceite de oliva es una de las razones principales por las que disfruto cocinando. Lo cierto es que no sé cómo hacer que la comida sepa bien sin él. Incluso a veces me tomo un sorbito directamente de la botella. 


Como en el caso del vino, el sabor del aceite depende de la variedad de la aceituna, del clima y del suelo, del método de prensado y de su «edad». Un vistazo a mis recetas será suficiente para que te des cuenta de que utilizo el aceite de oliva de muchas maneras, incluso para saltear y para freír por inmersión. Aunque el aceite de oliva puede ser más caro que otros aceites, yo quiero que todos los ingredientes que utilizo contribuyan a la calidad del plato, así que ¿por qué usar uno inferior? Para cocinar empleo aceite de oliva no demasiado caro y reservo los de precio más elevado para preparar aliños o rematar los platos. A algunos cocineros les preocupa que el aceite de oliva virgen extra se degrade a altas temperaturas, pero su punto de humeo ronda los 204 °C (400 °F) y la mayoría de las frituras se realizan a unos 190 °C (375 °F), así que no hay motivo para inquietarse.


CONSERVACIÓN Guarda el aceite de oliva lejos de la luz, el calor y las corrientes de aire, es decir, no lo compres en grandes cantidades para ir usándolo poco a poco a lo largo del tiempo. Si lo compras a granel, transfiérelo a recipientes herméticos pequeños. Resulta tentador dejar la botella al lado de los fogones, pero el calor acelerará su deterioro (aunque si utilizas tanto aceite como yo, esa botella estará vacía al cabo de pocos días, así que no pasaría nada). Intenta comprar el aceite más nuevo que encuentres: la recolección de la aceituna se lleva a cabo a finales de otoño y principios de invierno, y a menudo las fechas aparecen indicadas en la etiqueta.


Vinagre


Yo lo uso en abundancia ―el vinagre es esencial en mi cocina― y aun así nunca dirías que mis platos son ácidos. Cualquier tipo de ingrediente acidulado, utilizado con criterio, lo que hace en realidad es aportar viveza y una tensión deliciosa a la comida. Yo empleo el vinagre en aderezos, aliños y vinagretas, y también me gusta hidratar la fruta seca con él. Uno de los ajustes finales que realizo en cada elaboración es equilibrar el vinagre o los cítricos. A diferencia de muchos chefs, prefiero aquellos vinagres ligeramente dulces porque me gusta su complejidad y su sabor, más suave, sobre todo cuando lo añado a ingredientes vegetales.


Los vinagres Unió, españoles, son excelentes, fáciles de encontrar y tienen un precio razonable (no todos los vinagres que produce esta empresa son agridulces, así que fíjate bien en la etiqueta. Están elaborados con variedades de uva merlot, riesling y moscatel). 


Elaborar vinagre requiere uvas magníficas y mucha habilidad. Como en el caso del aceite de oliva, existen muchos vinagres producidos en masa que no son muy buenos, pero si compras un vinagre de calidad, tu cocina cambiará para siempre.


BALSÁMICO


Este tipo de vinagre es legendario, por supuesto. Como el producto de calidad superior que es, nunca debería utilizarse para cocinar, ya que sería un desperdicio. Rara vez empleo el vinagre balsámico envejecido tradicional, ni siquiera en el restaurante; si acaso, un chorrito para rematar un plato. Para cocinar uso un vinagre de «estilo» balsámico, más que uno artesanal, pero funciona perfectamente.


SABA


El saba es un jarabe italiano elaborado a base de mosto de uva cocido (el zumo y las pieles antes de la fermentación). Tiene el aspecto y el olor del vinagre balsámico, pero es más dulce, sabe más a uva y es menos ácido. Y es más barato, ya que no está envejecido. El saba combina de maravilla con el queso, los frutos secos, las lechugas amargas y las hortalizas asadas.


CONSERVACIÓN Guarda los distintos vinagres en sus botellas originales en un lugar oscuro y fresco. Duran indefinidamente y con el tiempo su sabor mejora. Ten cuidado con las moscas de la fruta durante los meses más cálidos; les encanta el vinagre, así que ten siempre las botellas cerradas.
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Legumbres secas


No existe nada mejor que un plato de legumbres perfectamente cocidas, cubiertas de líquido de cocción y regadas con un saludable chorro de aceite de oliva. Yo siempre tengo distintas variedades en mi despensa, incluidas estas cuatro básicas:


Garbanzos: para mí son las legumbres más versátiles. Hago un puré con ellos para preparar hummus o los añado a la pasta. También combinan muy bien con las ensaladas, a las que aportan proteína. Y, por supuesto, fritos y con sal resultan un tentempié fantástico.


Judías pintas (o borlotti): estas judías son mis favoritas. Su piel no es muy dura, son densas y carnosas pero cremosas, y están muy ricas aderezadas únicamente con un chorrito de aceite de oliva. Yo las añado a platos de pasta, sopas y potajes, y me encanta combinarlas con pescado: asado, salteado o escalfado, lo coloco sobre un lecho de judías templadas y limón.


Habas secas: aunque no son muy comunes en Estados Unidos, a mí me encantan. Debido a su gran popularidad en Oriente Medio, es muy probable que hayas comido falafel elaborado a base de habas molidas. También se utilizan mucho en la cocina romana, en la que se añaden a sopas y pastas, o se baten hasta conseguir una crema que se extiende sobre pan tostado con ajo o ―mi forma favorita― se las convierte en un puré que se sirve con verduras de hoja amargas salteadas por encima.


Frijoles negros: con su sabor denso y terroso, son mis alubias negras de referencia. Me gusta cocinarlos con salsa de tomate o braseados y también añadirlos a ensaladas y preparar frijoles refritos. Y me encanta comerlos con salsas veraniegas.


Es importante que las legumbres no sean viejas, ya que cuanto más viejas son, más tardan en cocerse. Puede que ni siquiera lleguen a ablandarse. Si las compras en una bolsa y puedes verlas, las viejas tendrán un aspecto ligeramente polvoriento y el exterior puede estar picado. Sin duda, te recomiendo que compres legumbres que sean del año, ¡aunque puedes utilizar las más viejas como si fueran bolas de cerámica para hornear!


Saber con exactitud la antigüedad de las legumbres secas no es sencillo, a menos que las compres recién recolectadas. Si es posible, acude directamente al productor cuando estén de temporada, cuando todavía estén tiernas. Afortunadamente, yo tengo una maravillosa relación con un agricultor que cultiva unas legumbres fabulosas. Comprar a un proveedor pequeño que se preocupe por la calidad de su producto te garantiza unas legumbres frescas y sabrosas.


A la hora de cocinarlas, necesitarás un poco de planificación previa, ya que las legumbres necesitan estar en remojo durante una noche (a menos que sean frescas; en este caso se cocinarán rápidamente sin necesidad de ponerlas en agua). Si quieres saber cómo las cocino yo, consulta mi receta de Alubias perfectas. Al contrario de lo que se cree, la sal no impide que las legumbres se ablanden durante la cocción. Yo salo ligeramente el agua al comienzo para que la sal pueda penetrar en ellas y ajusto la cantidad al final. El responsable de que las legumbres queden duras es el ácido, así que nunca cuezas unas alubias en vino o con tomates. A mí me encantan las legumbres y los tomates, pero los combino cuando las primeras ya están completamente tiernas.


El caldo que queda tras haber cocido unas legumbres es fantástico, ya que está repleto de sabor y tiene mucho cuerpo. Lo puedes utilizar como base para hacer sopas o para humedecer la pasta. Y cuando vayas a recalentar un plato de legumbres, no te olvides de añadirle un poco de su caldo de cocción. Yo dejo que las legumbres se enfríen en él y después lo guardo todo junto en la nevera.


CONSERVACIÓN Guarda las legumbres secas dentro de un recipiente con cierre hermético en un lugar fresco y seco. Anota la fecha en la que las has comprado para saber su «antigüedad». Recién cosechadas, las legumbres se congelan bien; también las puedes meter en una bolsa de papel holgada y dejarlas en un lugar con buena ventilación para que se sequen de manera uniforme.


Cereales


Es estupendo que cada vez se consuman más tipos de cereales, como el farro, el freekeh, la kasha, la quinoa y la cebada, tanto en los restaurantes como en los hogares. También me encanta ver que se están cultivando variedades antiguas y resistentes a las sequías, algo fundamental para el futuro de la buena cocina. Los cereales integrales proporcionan muchos nutrientes, son asequibles y están deliciosos.


El farro es mi cereal favorito; nunca falta en mi despensa. En casa suelo cocinarlo en grandes cantidades durante los fines de semana para ir consumiéndolo poco a poco cada día. Lo utilizo para preparar ensaladas, lo añado a una sopa o a un estofado o lo como aderezado con un chorrito de aceite de oliva.


Siempre cuezo el farro, independientemente de cómo vaya a utilizarlo, empleando un método con el que se obtiene el mejor sabor y una textura muy agradable (encontrarás mi receta básica aquí).


En la actualidad están comenzando a proliferar molinos pequeños que venden cereales integrales, y que también los muelen para elaborar harinas. Búscalos en tu zona. Si no hay ninguno, puedes comprar farro, centeno y granos de trigo por Internet.


CONSERVACIÓN Los cereales integrales se conservan durante más tiempo que las harinas. Guárdalos en un recipiente con cierre hermético en un lugar fresco y ve reponiendo existencias a medida que lo vayas necesitando. Te durarán hasta seis meses, incluso más si los congelas. Yo suelo guiarme por las temporadas de las cosechas y me abastezco cada año.


Harinas


La harina de trigo es la más utilizada. Su contenido proteínico es moderado, por lo que se puede emplear en multitud de elaboraciones: para hacer pan tierno, galletas de textura firme o pasteles jugosos. Yo siempre elijo aquella harina que no ha sido blanqueada, que está ligeramente menos refinada que la que sí lo ha sido y presenta un mayor contenido nutricional y un nivel proteínico más elevado. De todas formas, prefiero el intenso sabor de la harina de trigo integral. Esta harina se hace con el grano entero, mientras que la blanca se obtiene del endospermo, razón por la que la integral tiene más nutrientes y fibra que la blanca. Por su sabor, prefiero utilizar harina integral para elaborar tortas de pan y galletas saladas.


Para cualquier receta entre cuyos ingredientes figure la harina, sobre todo en repostería, es importante saber cómo medir correctamente la cantidad. Yo utilizo una báscula de cocina y la mido al peso. Si utilizas tazas medidoras, lo mejor es agregar la harina a la taza con una cuchara y nivelar la parte superior (si introduces la taza directamente en la bolsa de harina, esta se compactará y añadirás demasiada). En las recetas de repostería de este libro también encontrarás las cantidades en gramos.


Dar con un proveedor de confianza que venda harina recién molida podría cambiarte la vida. Si estás de verdad comprometido con la causa, puedes comprar un pequeño molino para utilizar en casa. Las pequeñas tiendas de alimentación son la opción más conveniente, por supuesto, y muchas de ellas ofrecen harinas elaboradas en molinos de la zona. Cuando la compres, consulta la fecha límite de venta y escoge la más nueva.


CONSERVACIÓN Guarda todas las harinas dentro de recipientes herméticos en un lugar fresco y oscuro. Las harinas blancas duran más que las integrales porque la grasa presente en el germen del trigo se estropea con rapidez. En cualquier caso, todas las harinas acaban perdiendo su chispa. Lo ideal es comprarlas en pequeñas cantidades y reponerlas con frecuencia. Las harinas integrales caducan antes y se conservan mejor en el congelador o en la nevera, lo que también impide que se llenen de gorgojos.


Pasta


La pasta es uno de los grandes placeres de la vida. Yo siempre tengo pasta seca, corta y larga, en mi despensa. Desde espaguetis, bucatini y linguine a ditalini, penne y rigatoni, la pasta se puede transformar en un abrir y cerrar de ojos en un plato sencillo y sustancioso. Además de lo obvio, es decir, preparar platos de pasta con pasta, a mí me gusta añadirla a sopas y guisos.


Elaborar un buen plato de pasta no consiste únicamente en combinarla con la cantidad adecuada de salsa o condimentos, sino que también requiere que se cueza bien, para lo que no basta con añadirla a una olla llena de agua hirviendo. Primero, tienes que usar una olla lo suficientemente grande como para que el agua no pierda el hervor cuando agregues la pasta. Segundo, el agua de cocción ha de estar muy salada. Échale más sal de la que crees que deberías. Tendría que saber como el agua del mar (la pasta absorbe muy poca sal; lo único que la sal hace es realzar el sabor a trigo de la pasta mientras esta se hidrata).


En cuanto a los tiempos, jamás sigas las instrucciones del fabricante al pie de la letra. Tómalas como una sugerencia. Si en el paquete se indican diez minutos, yo pongo el temporizador de cocina a siete y a partir de ahí comienzo a probar. De esta manera, puedes juzgar el tiempo que necesita la pasta para estar lista y cuándo se ha de añadir a la salsa. A mí me gusta cocinar la pasta en la salsa durante al menos un minuto, aunque la mayoría de las veces son casi dos, y siempre añado un poco de agua de cocción, que le aporta sal y el almidón que la pasta va soltando mientras se cuece, gracias a lo cual la salsa tendrá más cuerpo y los sabores de los ingredientes se fusionarán con más facilidad.


CONSERVACIÓN Guarda la pasta en su paquete original y no tardes mucho en consumirla. Aunque la pasta seca conserva su buen aspecto durante mucho tiempo, el sabor se diluye al cabo de un par de meses en un paquete abierto. Todo lo que tienes que hacer es comer pasta a menudo.


Queso


Las queserías son como las carnicerías, en el sentido de que ambas parecen estar experimentando un resurgimiento. Además, en las tiendas de alimentación bien abastecidas también puedes comprar quesos de calidad. Cuando encuentres un establecimiento en el que dispongan de un maestro quesero, habla con él, prueba distintas variedades, hazle preguntas. A continuación te hablaré de los quesos que siempre tengo en la nevera de mi casa.


QUESOS CURADOS


Con una cuña de queso en la nevera no solo puedo preparar un plato rápido de pasta, sino también rallarla sobre unas hortalizas asadas, a la plancha o salteadas, o elaborar salsas. También me gusta añadir las cortezas de parmesano a sopas, caldos y guisos.


Los quesos que nunca faltan en mi casa son el parmigiano reggiano, el parmesano SarVecchio, el pecorino romano, el provolone y un cheddar curado.


El parmigiano reggiano es, como dijo Mario Batali, «el rey indiscutible de los quesos». Con un equilibrio perfecto de notas dulces, saladas, lácteas y cárnicas, un parmesano de doce meses presenta una ligera humedad, pero su consistencia es perfecta para poder rallarlo. Los parmesanos más viejos adquieren una textura más granulosa, con cristales, se desmenuzan fácilmente y poseen un color dorado intenso. Están deliciosos, pero en este caso, en lugar de rallarlos, lo mejor es consumirlos directamente.


El parmesano SarVecchio, que se elabora en Wisconsin, es el queso estadounidense cuyo sabor más se acerca al parmigiano reggiano. Incluso en Italia se han percatado de ello.


El pecorino es un queso de oveja duro y salado originario de Italia, con raíces profundamente romanas. Yo lo utilizo cuando necesito más sal, más intensidad y menos dulzor. Combina muy bien con hortalizas dulces, guisantes, habas, remolachas y lechugas suaves, como la romana.


El provolone es un queso curado de vaca que para mí sabe a Italia. Busca la versión picante. Yo lo rallo sobre ensaladas verdes, hortalizas asadas o a la plancha, ensaladas de cereales y, por supuesto, pizza.


Un buen cheddar de leche de vaca debería tener al menos un año y presentar un agradable sabor fuerte y una textura que se desmigue con cierta facilidad. Uno de los mejores quesos elaborados en Estados Unidos es uno de estilo alpino parecido al gruyer, que tiene un sabor intenso, dulce, salado y a hierba.


CONSERVACIÓN/QUESOS CURADOS El queso es un producto vivo que necesita respirar. El papel encerado o uno especial para quesos es ideal para envolverlo. Si tienes que usar plástico, procura utilizar una hoja nueva cada vez que lo saques. Yo guardo el queso en un cajón de la nevera (o en un recipiente de plástico). El queso absorbe sabores, por lo que lo más conveniente es mantenerlo alejado de otros alimentos de aromas intensos, como las cebollas o las aceitunas en salmuera.


QUESOS SUAVES


Los quesos suaves que más utilizo son la mozzarella, la burrata y la ricota.


La mozzarella fresca es para mí la mejor expresión del dulzor de la leche. La utilizo en ensaladas frías, con tomates, por supuesto, y la añado desmenuzada a platos de pasta o elaboraciones al horno.


La burrata ―un óvalo tierno de mozzarella fresca relleno de una versión más cremosa de más mozzarella― queda perfecta aderezada con un chorrito de aceite de oliva virgen extra y un poco de sal, aunque también me gusta servirla acompañada de condimentos variados o con purés de verduras. Pero como no soy un purista, no tengo ningún problema a la hora de trocearla y mezclarla con melón y tomates o añadirla sobre una pizza calentita.


Para mi desgracia, la verdadera burrata ―la burrata de búfala― todavía no está disponible en Estados Unidos. Este queso se elabora con leche de búfala y no de vaca. Con un alto contenido en grasa y muy tierno ―e increíblemente perecedero―, prácticamente ha de consumirse nada más producirse, así que todas esas burratas importadas no son más que, con suerte, una versión insípida de la original y, a menudo, incluso estropeada. Yo espero hasta viajar a Italia para disfrutar de ella, pero me encantaría que a algún estadounidense se le ocurriera cómo elaborar mozzarella de búfala doméstica.


La burrata no necesita preparación, salvo sacarla del líquido en el que viene y secarla. Si uso mozzarella en alguna elaboración caliente, como en un plato al horno, la corto en rodajas, dejo estas sobre papel de cocina y las presiono para eliminar parte del agua que contienen. Con este paso se obtiene un resultado menos gomoso cuando se derrite. Tanto la burrata como la mozzarella deberían servirse a temperatura ambiente, no frías.


La ricota (ricota significa ‘recocido’) es un queso cuajado fino parecido al requesón. Yo la utilizo sobre todo para cocinar, no la como directamente, aunque un cuenco de ricota con miel puede constituir un desayuno fantástico. Añado capas de ricota a la lasaña y a menudo la bato hasta que queda esponjosa y cremosa, la sazono con hierbas y aceite de oliva y después extiendo una generosa capa sobre un plato a modo de base para una ensalada. Me encanta la manera en la que su suculencia láctea se mezcla con las ensaladas ácidas. Es necesario escurrir la ricota para que su sabor mantecoso se concentre y su textura sea más firme.


CONSERVACIÓN/QUESOS SUAVES La burrata, la ricota y la mozzarella son quesos muy perecederos, por lo que te aconsejo que solo los compres cuando los vayas a consumir. Guárdalos con su líquido en sus envases originales.


Tomates enlatados


Existen dos clases de tomates y las dos merecen la pena: los tomates frescos y de temporada y los tomates enlatados. Los tomates enlatados se presentan en distintas formas, tamaños y consistencias, cada tipo apropiado para un propósito distinto: añadir acidez a una sopa, cuerpo a un guiso o dulzor a una salsa. Como mínimo, siempre deberías tener a mano concentrado de tomate y unas latas de tomates enteros pelados. La ventaja de que estén enteros es que podrás trocearlos o incluso triturarlos, es decir, podrás controlar su textura final.


Yo utilizo tomates enlatados tanto para elaborar platos rápidos de pasta como para hacer un guiso de cocción lenta. También los uso en sopas, estofados y pizzas. Lee las etiquetas para asegurarte de que no llevan hierbas añadidas u otro tipo de aderezos. Puedes elaborar tu propio concentrado de tomate con la receta.


ALMACENAMIENTO En este caso, es bien sencillo: ¡solo tienes que colocar las latas en las estanterías de tu despensa! Si no vas a utilizar una lata entera, transfiere lo que te sobre a una bolsa de plástico con autocierre y métela en el congelador.


Encurtidos


A todo el mundo le gustan los encurtidos. Zanahorias, peras, judías verdes, remolachas… ¡Existe una gran variedad de sabores, colores y texturas! Yo siempre los tengo a mano para tomarlos como tentempié, para utilizarlos como condimento o para mezclarlos con salsas y vinagretas. De igual manera que el pan rallado aporta textura, un encurtido añadido a una salsa liberará los sabores de los demás ingredientes.


Quiero que prepares tus propios encurtidos (échale un vistazo al apartado «Encurtidos: seis estaciones en un tarro»), porque no solo se trata de una actividad gratificante y una manera fabulosa de preservar las cosechas, sino que los encurtidos caseros también permiten controlar los ingredientes que los componen. Si encurtir no es para ti, en el supermercado hallarás opciones muy interesantes, así que compra distintas variedades.


CONSERVACIÓN Aunque los encurtidos se preservan en salmuera, es mejor refrigerarlos, por seguridad y para que tengan una textura más crujiente.


Frutos secos


Los frutos secos son esenciales en mi cocina. Aportan mucho sabor, textura, intensidad y son muy atractivos a nivel visual, además de muy saludables. Mis favoritos son las avellanas, las almendras, los anacardos y las nueces. Y aunque me gusta servir las hortalizas crudas, los frutos secos rara vez los dejo así. Primero los tuesto y después los muelo o los troceo y los añado a ensaladas y pastas o los mezclo con salsas. También hago purés, como el que utilizo en la Mantequilla de pistacho o en la base de la Vinagreta de piñones. Un puré de fruto seco es increíblemente suculento y cremoso y, por supuesto, no lácteo.


Yo tuesto los frutos secos sin aceite y durante bastante tiempo en un horno a temperatura moderada, de 163 a 177 °C (325-350 °F). No solo me gusta el sabor limpio de los frutos secos sin aceite, sino que de esta forma resultan más versátiles a la hora de añadirlos a otros platos. Las almendras requieren un tratamiento especial, ya que hay que dejarlas en agua con sal antes de tostarlas (véase aquí el procedimiento).


Tan importante como que una lechuga o un ramito de albahaca sean frescos lo es que lo sea un fruto seco. Los frutos secos no son tan perecederos como esos delicados ingredientes, pero tampoco se conservan bien durante tanto tiempo como se suele pensar, por eso lo mejor es comprarlos a un proveedor reputado con gran volumen de ventas. Puedes adquirirlos a granel siempre que el establecimiento esté bien abastecido y tenga mucha actividad.


CONSERVACIÓN Cuando los compro en grandes cantidades, los guardo en recipientes herméticos dentro de la nevera, donde se conservan hasta un mes. En el congelador duran más tiempo, aunque no más de seis meses. Incluso congelados, los frutos secos pueden ir enranciándose progresivamente. No querrás arriesgar un plato añadiendo una nuez con un sabor desagradable. Para congelar los frutos secos utiliza algo más fuerte que la típica bolsa de plástico con autocierre, ya que, como todos los alimentos grasos, absorbe los olores.


Fruta deshidratada


Aunque la fruta deshidratada es ideal para picar entre horas, también la utilizo en ensaladas, salsas, vinagretas… en cualquier plato que requiera un toque ácido y dulce. En mi despensa siempre tengo pasas, orejones, arándanos rojos, higos y dátiles deshidratados.


Antes de utilizar este tipo de ingredientes, los rehidrato en un cuenco con agua y un chorrito de vinagre (de lo contrario estarían demasiado densos y correosos). El vinagre realza su acidez natural y enfatiza su sabor. Antes de hidratar la fruta, córtala del tamaño que requiera la receta.


Yo la compro en grandes cantidades. Como en el caso de los frutos secos, lo mejor es adquirirla a granel en establecimientos con mucha actividad. También puedes preguntar por ella en las fruterías.


CONSERVACIÓN Guárdala en recipientes herméticos en un lugar fresco, de esta manera te durará más. La mayoría está tratada con azufre, razón por la que se conserva durante tanto tiempo y no pierde el color. Si eres intolerante a los sulfitos, busca fruta que no haya sido tratada con azufre.


Conservas de pescado


Mi despensa siempre se halla bien abastecida de conservas de pescado: sardinas y bacalao en salazón, anchoas en aceite, atún y sardinas en lata. Añado anchoas a las ensaladas, las fundo en aceite de oliva virgen extra para cocinar platos de pasta o las incorporo a las marinadas de las hortalizas que voy a asar. La pasta de anchoas la utilizo cuando no me apetece esforzarme demasiado y simplemente quiero aportar a mis platos un toque umami en lugar de la intensidad de las anchoas enteras. Si dispongo de sardinas y atún enlatados, significa que puedo preparar una pasta rápida, aderezar un plato de legumbres, elaborar salsas o comerlos sobre una rebanada de pan tostado. 


El bacalao en salazón es el único pescado seco que utilizo a menudo; requiere cierta preparación, pero una vez que ha estado en remojo y se ha hidratado, lo incorporo a sopas, legumbres, gratinados o hago recetas como la brandada.


Las sardinas en salazón tienen un gran sabor y son carnosas, pero requieren cierta atención. Se presentan enteras (espinas y cola incluidas) en grandes latas. Para preparar las sardinas en salazón extrae unas cuantas de la sal con cuidado, acláralas bien y déjalas en agua durante unos minutos, hasta que se hayan ablandado por completo. Sécalas y pellizca uno de los lomos desde la parte más cercana a la cola y, con delicadeza, separa las dos partes. Levanta la espina y retira las vísceras, aletas y raspas que puedan tener. Coloca los lomos sobre papel de cocina para que se sequen. Los puedes consumir inmediatamente o cubrirlos con aceite de oliva y guardarlos en la nevera. Tapa con la sal las sardinas que queden en la lata para que no estén expuestas al aire y mételas en la nevera.


El bacalao en salazón ha de comenzar a prepararse con un día de antelación. Para preparar el bacalao en salazón acláralo a fin de retirar la sal de la superficie y después sumérgelo en agua fría durante veinticuatro horas. En el transcurso de ese tiempo, realiza un mínimo de cinco cambios de agua. ¡Hay mucha sal que eliminar! Una vez que el bacalao esté desalado, escálfalo ligeramente en leche, caldo o agua.
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En cuanto a las sardinas en salazón, mis preferidas son las italianas y las españolas. Con respecto al atún, mi favorito es aquel que ha sido procesado de manera natural en sus propios jugos y que puedes encontrar tanto en lata como en tarro de cristal. También me aseguro de que el atún proceda de una piscifactoría sostenible, ya que muchas especies están en peligro de extinción. El bacalao en salazón puede ser estacional y aparece en los mercados alrededor de Semana Santa. 


ALMACENAMIENTO Los ingredientes enlatados son pequeños milagros que pueden permanecer en tu despensa eternamente. Las anchoas en salazón han de conservarse en la nevera una vez abiertas; procura que todas queden cubiertas de sal. El bacalao en salazón suele presentarse en una pequeña caja de madera; mantenlo frío y seco.


Salsa de pescado y colatura


El sabor de la salsa de pescado, un condimento asiático elaborado a base de pescados pequeños tipo anchoa, salados y fermentados, es uno de mis favoritos. Huele fatal (¡no lo derrames!), pero su sabor salado-dulce-umami es capaz de realzar el más sencillo de los platos. Añádelo a marinadas, vinagretas y potentes salsas para mojar carnes o verduras asadas (prepara una buena cantidad de Salsa de pescado picante, y guárdala en la nevera para poder usarla a todas horas). 


La colatura di alici es una salsa de pescado italiana un poco más refinada. Es más cara, pero merece la pena. También es más concentrada que la asiática, por lo que una pequeña cantidad da mucho de sí. Añadida al aliño de la ensalada César, la colatura puede marcar la diferencia.


CONSERVACIÓN Las botellas de salsa de pescado o colatura sin abrir pueden durar hasta dos años. Una vez abiertas, lo mejor es guardarlas en la nevera. No es que se vayan a estropear si no lo haces, pero el sabor se conserva mejor. Una botella abierta te durará un año.


Guindillas: secas, encurtidas y en conserva


Las guindillas son principalmente una fruta, no solo una bola de fuego picante, y su carácter afrutado y floral es bienvenido en mi cocina. En la despensa siempre tengo distintos tipos de guindillas secas (enteras o en polvo), encurtidas y en aceite.


Entre las guindillas secas, la más versátil es el chile de árbol. De color rojo oscuro, con una longitud de cinco a siete centímetros y un picor agradable aunque no incendiario, el chile de árbol se puede añadir entero a una cazuela de legumbres o a una sopa, o se puede machacar para conseguir unos copos gruesos, que a mí me gusta incorporar a platos de pasta, sopas, ensaladas, aliños…, a casi todo, excepto a los postres. Los copos de guindilla roja que venden en el supermercado son un sustituto perfecto de los caseros, y si puedes encontrar pimienta de Alepo o pimiento de Espelette, pruébalos y experimenta con ellos.


A la hora de cocinar, yo infusiono copos de guindilla seca en aceite de oliva al comienzo de la preparación, lo que la suaviza y libera sus sabores. En el caso de platos fríos como las ensaladas, añado por encima los copos de guindilla como si se tratara de pimienta negra. Cuando incorpores ingredientes ácidos, como el limón y el vinagre, el picante se intensificará, por lo que lo mejor es comenzar con poca cantidad y probar pasados unos minutos antes de agregar más.


A mí me gusta encurtir mis propias guindillas, pero también utilizo las típicas que venden en el supermercado para aportar acidez y el toque justo de picante a muchos de mis platos. Las guindillas de Calabria en aceite, unas fieras guindillas italianas de color carmesí, son fantásticas para añadirlas a salsas sencillas, pastas, guisos y estofados. Y combinadas con frutos secos, picatostes y queso son dinamita. También me gusta batirlas hasta conseguir una pasta que extiendo sobre la carne mientras la aso a la parrilla, o picarlas y agregarlas a las vinagretas.


CONSERVACIÓN Las secas se conservan durante bastante tiempo en una bolsa hermética, pero a las polillas les gustan mucho las guindillas, así que para que te duren más lo mejor es meterlas en una bolsa con autocierre y congelarlas. Los frascos abiertos de guindillas encurtidas o en aceite es mejor guardarlos en la nevera.


Aceitunas y alcaparras


A mí me gusta preparar salsas rápidas con aceitunas y alcaparras machacadas para aderezar todo tipo de platos, desde ensaladas de hortalizas crudas a carne asada o a la parrilla. No hay nada mejor que una clásica mantequilla clarificada con alcaparras, perejil y limón. También me gusta mezclar varios tipos de aceitunas con aceite de oliva virgen extra, semillas de hinojo, cilantro, guindillas secas, ralladura de limón y cualquier otro ingrediente que suene bien.


ACEITUNAS


Las grandes aceitunas cerignola verdes son suaves y dulces, pero las negras son todavía más dulces. Las de Castelvetrano tienen un sorprendente color verde y una textura casi crujiente, mientras que su sabor es afrutado, ácido y limpio. Las taggiasca son unas olivas oscuras y pequeñas parecidas a las de Niza; es una aceituna bien equilibrada, quizá la aceituna perfecta, y a menudo se moltura para elaborar aceite. La kalamata es intensa, terrosa y un poco más amarga que las otras, pero sigue siendo muy versátil.


Yo prefiero comprar aceitunas con hueso porque me gusta extraerlo presionándolas con el dedo o aplastándolas contra el fondo de un cuenco pequeño. Me quito el sombrero ante aquel al que se le ocurrió incorporar una sección de variantes a granel en los supermercados. Yo siempre compro ahí las aceitunas.


ALCAPARRAS 


Entre las alcaparras en salazón y las alcaparras en salmuera me quedo con las primeras porque se puede apreciar mejor el sabor afrutado y ligeramente vegetal de la alcaparra y no tanto el de la salmuera. Las alcaparras en salazón necesitan ciertos cuidados para eliminarles el exceso de sal. Acláralas y después introdúcelas en un recipiente con agua fría. Realiza varios cambios de agua y pruébalas después de cada cambio hasta que des con el equilibrio salino deseado.


Las alcaparras en salmuera a veces se encuentran a un precio muy razonable en la zona de variantes de los supermercados. Las alcaparras en salazón suelen estar en el pasillo de los encurtidos o puedes comprarlas por Internet.


CONSERVACIÓN Guarda en la nevera las aceitunas y las alcaparras en su líquido y aguantarán semanas. Las alcaparras en salazón son felices en la despensa antes de abrirlas y en la nevera una vez abiertas.




[image: ]





Recetas básicas


Utilizaré estas recetas a lo largo del libro para realzar, acompañar, texturizar y mezclar con otras y para combinar con hortalizas frescas y elaborar platos maravillosos. Unas cuantas horas en la cocina durante un domingo tranquilo te permitirán llenar tu nevera o despensa con algunos de estos elementos, lo que hará que preparar una cena fabulosa entre semana no solo sea posible, sino divertido. Muchas de estas recetas también se pueden congelar, por lo que se conservarán durante más tiempo, aunque eso quizá no sea necesario, ya que la mayoría son tan versátiles que podrás incorporarlas a cualquier plato. A continuación te proponemos unas cuantas ideas para comenzar.


COSAS CRUJIENTES


Picatostes caseros


¡No es necesario cortar los picatostes en pequeños cuadrados perfectos! Basta con arrancar los pedazos de pan directamente de la barra. Es más sencillo y divertido y, lo que es más importante, los picatostes saben mejor, ya que los bordes desiguales se tostarán, llegando incluso a chamuscarse ligeramente. Y deja de quitar la corteza; la corteza aporta sabor y textura.


Lo que no querrás es unos picatostes duros. Es mejor que queden ligeramente tiernos por dentro; quizá no todos, pero sí al menos uno de cada tres. La falta de uniformidad ayuda a que esto suceda. También querrás que absorban los jugos de las hortalizas, la cantidad sobrante de aceite de oliva, las vinagretas… Todo ese sabor se introduce mejor en el picatoste a través de los bordes irregulares.





» Para 100 g (2 tazas) aprox.


2 rebanadas grandes y gruesas de pan de hogaza (unos 115 g [4 oz])


2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


Sal kosher y pimienta negra recién molida


Calienta el horno a 204 °C (400 °F).


Rompe las rebanadas de pan, corteza incluida, en pedazos del tamaño de un bocado. Mézclalos con el aceite de oliva y un poco de sal y pimienta.


Extiéndelos sobre una bandeja refractaria en una sola capa y hornéalos hasta que tengan un tono dorado oscuro. Échales un vistazo cada 4-5 minutos y pasa los de la zona exterior hacia el centro de la bandeja para que se hagan de manera uniforme. No dejes que se endurezcan demasiado; es mejor que queden ligeramente tiernos por dentro. El tiempo total de horneado dependerá del tipo y de la densidad del pan que hayas utilizado, pero lo más probable es que vaya de los 10 a los 20 minutos.


Deposita los picatostes sobre papel de cocina para eliminar el exceso de aceite y añádeles un poco más de sal y pimienta.


Guárdalos en un recipiente hermético (procura hacer más de los que necesites para la receta a la que los vayas a añadir, ya que lo más probable es que te los comas sin darte cuenta).




Pan rallado grueso


Yo utilizo el pan rallado para añadir un plus de textura y sabor. Haz una tanda grande y guárdalo en la despensa, listo para redondear un plato de pasta, una ensalada, un gratinado… cualquier cosa a la que le venga bien un toque crujiente.





» La cantidad depende de ti


Cuanto mejor sea el pan, mejor será el pan rallado; a mí me gusta utilizar pan integral. Divide la barra en rebanadas de 1,25 cm (½ in) de grosor y deja la corteza. Corta las rebanadas en dados y después extiéndelos en una capa uniforme sobre una bandeja de horno (o sobre más de una si vas a hacer mucha cantidad; una barra de 340 g [12 oz] debería caber en una sola).


Calienta el horno a la temperatura más baja posible, a unos 130 °C (250 °F). Hornea los dados de pan hasta que estén completamente secos, pero no tostados. Esto podría tardar una hora o más, depende de la humedad y la densidad del pan.


Deja que se enfríen por completo y procésalos en un robot de cocina hasta conseguir la textura de unas migas. El objetivo es que todas las migas tengan más o menos el mismo tamaño, aunque si hay algunas más grandes no pasa nada. Tampoco es conveniente que el resultado sea demasiado fino, así que detén el robot una o dos veces y saca de la cubeta las migas más pequeñas o sepáralas con un colador y sigue picando el resto.


Guarda el pan rallado casero en un recipiente hermético. Si está completamente seco, se conservará bien durante unas cuantas semanas.






Almendras en salmuera tostadas


Estas son las mejores almendras del mundo y punto. Aprendí a hacerlas mientras trabajaba en la American Academy de Roma y se han convertido en un elemento básico de mi despensa. Puedes aumentar la cantidad fácilmente, pero si lo haces has de tener en cuenta que cuanto mayor sea la cantidad de almendras, más vapor se generará en el horno y, por lo tanto, más tiempo necesitarán para cocinarse.
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