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Listado de sinónimos

			Achicoria (radicheta, escarola)

			Aguacate (avocado, palta, cura, abacate, cupandra)

			Aguaturma (pataca, tupinambo, alcachofa de Jerusalén, castaña de tierra, batata de caña)

			Albaricoque (damasco, chabacano, arlbérchigo, alberge)

			Alforfón (trigo sarraceno)

			Alubias (judías, frijoles, mongetes, porotos, habichuelas)

			Apio nabo (apionabo, apio rábano)

			Arándanos rojos (cranberries)

			Azúcar glas (azúcar glacé)

			Azúcar mascabado (azúcar mascabada, azúcar moscabada, azúcar de caña)

			Beicon (bacón, panceta ahumada)

			Batata (camote, boniato, papa dulce, chaco)

			Bayas asai (fruto palma murraco o naidi)

			Bok choy (col china, repollo chino, pak choy)

			Brócoli (brécol, bróculi)

			Calabacín (zucchini)

			Calabaza (zapallo, ayote, auyamas, bonetera)

			Caqui (kaki)

			Carambola (tamarindo, fruta estrella, cinco dedos, vinagrillo, pepino de la India, lima de Cayena, caramboleiro, estrella china)

			Cebolleta (cebolla verde, cebolla de invierno, cebolla de verdeo, cebolla inglesa)

			Chirivía (pastinaca, zanahoria blanca)

			Cilantro (culantro, coriandro, alcapate, recao, cimarrón)

			Col (repollo)

			Colinabo (rutabaga, nabo de Suecia)

			Desnatado (descremado)

			Diente de león (achicoria amarga, amargón, radicha, panadero, botón de oro) 

			Echinacea (equinácea)

			Frambuesa (sangüesa, altimora, chardonera, mora terrera, uva de oso, zarza sin espinas, fragaria, churdón)

			Fresa (frutilla)

			Gambas (camarones)

			Guindilla (chile)

			Guisante (arveja, chícharo, arbeyu)

			Hierba de trigo (wheat grass)

			Hierbabuena (batán, hortelana, mastranzo, menta verde, salvia, yerbabuena)

			Jicama (nabo)

			Judía verde (ejote, chaucha, vainita, frijolito, poroto verde)

			Judías (frijoles, alubias, porotos, balas, caraotas, frejoles, habichuelas)

			Linaza (semillas de lino)

			Lombarda (col morada, col lombarda, repollo morado)

			Mandarina (tangerina, clementina)

			Mandioca (yuca, casava, tapioca)

			Mango (melocotón de los trópicos)

			Mantequilla (manteca)

			Melocotón (durazno)

			Menta (mastranto)

			Mostaza parda (mostaza oriental, china o de India)

			Nabo (rábano blanco)

			Nectarina (briñón, griñón, albérchigo, paraguaya, berisco, pelón)

			Nueces pecanas (nueces pacanas, nueces de pecán)

			Papaya (fruta bomba, abahai, mamón, lechosa, melón papaya)

			Patata (papa)

			Pepino (cogombro, cohombro, pepinillo)

			Pimentón (páprika, paprika, pimentón español)

			Pimienta de cayena (chile o ají en polvo, merkén, cayena)

			Pimiento (chile o ají)

			Piña (ananá, ananás)

			Pipas (semillas o pepitas de girasol)

			Plátano (banana, cambur, topocho, guineo)

			Plátano macho (plátano verde, plátano para cocer, plátano de guisar, plátano hartón)

			Pomelo (toronja)

			Quinoa (quínoa, quinua, quiuna, juba, jiura)

			Requesón (queso blando)

			Remolacha (betabel, beterrada, betarraga, acelga blanca, beteraba)

			Rúcula (rúgula)

			Salsa de soja (salsa de soya, shoyu)

			Sandía (melón de agua, patilla, 
aguamelón)

			Sésamo (ajonjolí, ejonjilí, ajonjolín, jonjolé)

			Sirope (jarabe)

			Tabasco (salsa picante)

			Tomate (jitomate, jitomatera, tomatera)

			Yaca (panapén, jack)

			Zumo (jugo)
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Introducción

			Una cocina india puede estar en cualquier parte del mundo. La mía está en Londres.

			Nunca he vivido en India, pero crecí en Inglaterra comiendo los mismos platos que mis ancestros han comido durante cientos de años y que yo todavía preparo en mi cocina, cada día.

			La comida casera de mi familia no se parece en nada a mucha de la que se sirve en la mayoría de restaurantes especializados en curri del Reino Unido. La nuestra es simple, deliciosa y fresca, todo en uno. La verdadera comida india casera es una gran desconocida, y el amor que siento por lo que nosotros, los indios, comemos en nuestros hogares es lo que me ha llevado a compartir estas recetas contigo.

			La cocina de mis abuelos se hallaba en Guyarat, donde comienza esta historia. Guyarat es el estado que se encuentra al norte de Bombay y al sur de Pakistán, con Rajastán al este y el mar Arábigo al oeste. Precisamente era el mar Arábigo lo que mi abuelo Mathuradas Lakhani estaba contemplando cuando sucumbió al deseo de conocer lo que había al otro lado. Zarpó hacia Kenia junto a su esposa, su padre y su hermano con objeto de comenzar allí una nueva vida, y se llevó consigo todas las recetas de la familia.

			En aquella época, África era una tierra de oportunidades para cualquiera que tuviera una buena idea. Él tenía muchas, y junto a su padre y su hermano puso en marcha la primera imprenta de Kenia, una planta embotelladora de Coca-Cola y más tarde, cuando se mudó a Uganda, un molino de cereales. Al prosperar pudo contratar a un cocinero, por lo que mi madre nunca tuvo que ocuparse de la comida hasta que se trasladó a Inglaterra.

			La llegada de mi familia a este país fue algo imprevisto y forma parte de un episodio bien documentado de la historia británica. Idi Amin, el tirano, dictador y por entonces presidente de Uganda, se levantó una mañana de 1972 y concedió a todos los asiáticos residentes en el país un plazo de noventa días para abandonarlo antes de comenzar a asesinarlos. Al igual que miles de familias, la mía se vio obligada a renunciar a todo: casas, negocios, dinero y amigos. Los cinco llegaron a Lincolnshire con una maleta compartida y cincuenta libras con las que iniciar una nueva vida.

			A pesar de que el escenario de su existencia había cambiado en todos los aspectos ―el propio país, el idioma, la gente, la cultura, el tiempo y los ingredientes locales―, su comida no lo hizo. Mis abuelos se marcharon a trabajar mientras mi madre montaba de nuevo nuestra cocina india en Lincolnshire para continuar elaborando las recetas familiares.

			Conoció a mi padre, nos tuvo a mí y a mi hermana, y siguió cocinando, día tras día, para alimentar a su creciente familia, preparando en diferentes cazuelas y sartenes todo aquello que se podía permitir, conjurando como por arte de magia los sabores y los aromas del pasado que, al momento, nos conectaban con nuestro hogar ancestral.

			Poco a poco comenzó a utilizar ingredientes locales. La cocina india se puede adaptar a cualquier lugar incorporando aquellos alimentos que estén disponibles. Mientras vivimos en Lincolnshire, un condado con abundante producto autóctono, podía agregar a sus platos unas remolachas, un ruibarbo y unas calabazas maravillosos, así como pescado del cercano puerto de Grimsby y carne de la zona (incluidas las famosas salchichas de Lincolnshire).

			Independientemente de las verduras o la carne que utilizara, cada día teníamos chapatis recién hechos, elaborados en minutos y devorados en segundos. Cocinaba unos platos con clavo, canela y comino tan fragantes que nada más olerlos se nos hacía la boca agua y los estómagos comenzaban a rugir. Y sus postres, dulces y especiados, llenaban la casa de aromas que te quitaban el sentido. Todos esos platos estaban cocinados con amor, instinto y su cuchara de madera favorita, la misma que había comprado pocos días después de haber llegado al Reino Unido con apenas un penique a su nombre.

			Esa cuchara me fascinó desde pequeña, y gracias a mi madre desarrollé este amor por la cocina. Haciendo uso de toda la sabiduría culinaria que me ha transmitido, he creado una colección de recetas para que tú también puedas elaborar esta comida deliciosa y de sabores frescos en tu propia casa.

			Algunos de los platos que aparecen en este libro son recetas familiares antiguas que hasta ahora jamás se habían puesto por escrito. En nuestra familia se pasaban de una mujer a otra, salpicadas de anécdotas fáciles de recordar en los momentos en los que cocinaban sin una guía, como: «El mango debería estar tan duro como una pelota de críquet» y la masa «tan suave como el lóbulo de la oreja» o «cuando la cuchara se quede pegada a la mezcla, es que está lista». Muchas medidas estaban en «puñados», «cuencos» o recipientes únicos.

			Otras recetas son de mi madre y en todas se aplican a los ingredientes locales las técnicas culinarias propias del estado de Guyarat. Un par de ellas proceden de Uganda.

			Y unas pocas son mías, y han pasado a formar parte de mi repertorio (y de mi corazón) gracias a amigos, viajes por India y mis experimentos con los sabores de aquel país. 

			No todo en estas páginas son curris (un término que utilizo con libertad para referirme a los platos elaborados con salsas), y tampoco hay reglas prefijadas. Muchas recetas son frugales y económicas. Con ellas las verduras más humildes, los ingredientes que se suelen tener en la despensa o incluso las sobras se convierten en algo delicioso.

			Espero que este libro te permita experimentar lo que nosotros consideramos que es la verdadera cocina india casera y que te anime a utilizar distintos ingredientes y técnicas para que puedas inventar tus propias recetas utilizando tu instinto, unas cuantas especias y lo que tengas en la nevera.

			En mi último cumpleaños, mi madre me regaló su adorada cuchara de madera. Llevaba una nota que simplemente decía: «Feliz cocina». Te deseo, como esa cuchara, que las recetas de este libro aporten a tu cocina la misma felicidad que han aportado a la nuestra.
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			Unas palabras sobre 
la cocina india

			La comida india tiene fama de ser intimidatoria y complicada, pero eso no es nada más que un mito. La mayoría de los platos caseros indios son frescos, sencillos y rápidos de hacer, y mi objetivo es mostrarte lo fácil que es elaborarlos.

			Este libro está escrito para todo el mundo, desde los cocineros más novatos hasta los más experimentados, y para aquellos que aman la comida india pero no saben por dónde empezar.

			Gran parte de las recetas se pueden preparar en muy poco tiempo, unos treinta minutos, y la mayoría de los ingredientes los encontrarás en el supermercado de camino a casa después del trabajo; no es como salir a cazar gamusinos (¡te aseguro que no hay recetas de gamusinos en estas páginas!).

			Cómo utilizar este libro

			Con el propósito de ayudarte, encontrarás una sección en la página 286 en la que te presento distintos ingredientes indios y te explico cómo es el sabor de cada uno y la manera de utilizarlos, además de proporcionarte algunos consejos para hacer la compra. También verás un apartado titulado «Contenidos alternativos» en la página 4 que puedes utilizar como referencia para decidir qué cocinar dependiendo de la ocasión o de tu estado de ánimo, y unas cuantas ideas para elaborar diferentes menús, cuya lista aparece en la página 278.

			Sin embargo, el consejo más importante que tengo para ti es el siguiente: pruébalo todo.

			Prueba el plato al comienzo, a la mitad y al final del proceso de cocción. Añade, remueve y vuelve a probar, y si lo que agregas son especias o guindillas, hazlo poco a poco. Cuanto más pruebes, más capacidad tendrás para entender los ingredientes, cómo se comportan y cuáles son los que más te gustan.

			A propósito de los nombres de las recetas

			Los títulos de las recetas y los nombres de las especias están en castellano, seguidos por la traducción en guyaratí o en los términos extranjeros adoptados de las lenguas hindi o suajili, a menos que el plato o la especia en concreto sean más conocidos por su nombre indio, en cuyo caso encontrarás su traducción al castellano.

			Utensilios de cocina

			A pesar de que hay muchos elementos específicos de la cocina india tradicional, lo cierto es que para comenzar se necesitan muy pocos utensilios o aparatos especiales. Cuando me marché de casa y me mudé a Londres, me llevé conmigo una lata de especias, un cuchillo afilado, una olla con tapa, una sartén y una cuchara de madera. Preparaba la comida en una cocina del tamaño de una cabina telefónica. Todo fue bien (todavía conservo la amistad de aquellos para los que cociné en esa época) y desde entonces no he incorporado demasiados utensilios sofisticados a mi cocina.

			Puedes arreglártelas perfectamente con algunos elementos básicos que seguramente ya tendrás.

			Los indispensables:

			•	Un buen cuchillo, lo suficientemente afilado como para que cortar tomates sea una tarea sencilla y agradable.

			•	Algunas cazuelas y sartenes: una sartén grande de base pesada con tapa para freír, o dos si cocinas mucho. Una que tenga una tapa transparente resulta muy útil a la hora de cocinar arroz (para poder controlarlo sin necesidad de levantar la tapa y que se escape el vapor). Una cazuela honda también es esencial.

			•	Un rodillo de amasar para elaborar panes. El rodillo de amasar indio (velan) es delgado, ligero y muy fácil de manejar (véase «Dónde comprar», página 309).

			•	Un mortero grande y pesado para majar ajos, jengibre, guindillas y moler especias.

			•	Una balanza de cocina digital, especialmente útil para hacer pan.

			Los recomendables:

			•	Una prensa de ajos, si prensas ajos a menudo.

			•	Una tabla para chapatis: económica y disponible en internet (véase «Dónde comprar», página 309). Te ayudará a elaborar chapatis perfectamente redondos gracias a su forma circular.

			•	Una prensa de madera para chapatis: esta pequeña prensa con forma de disco tiene un asa corta en una de sus caras que te permitirá prensar los chapatis y otros tipos de tortas de pan para que se cocinen rápidamente y de manera uniforme.

			•	Un molinillo eléctrico: aunque presta un servicio similar al mortero, si cocinas mucho merece la pena invertir en él ya que en unos pocos segundos transformará especias enteras y frutos secos en un polvo fino. Uno para moler en húmedo y en seco también te permitirá convertir el ajo, el jengibre y las guindillas en una pasta.

			•	Una lata de especias indias (masala dabba) para conservar frescas todas tus especias favoritas y para pasarlas de mano en mano (véase «Dónde comprar», página 309).

			•	Una batidora o un robot de cocina para llevar a cabo tareas sencillas o frecuentes, como cortar verduras y triturar chutneys o tomates. Resultan útiles cuando se cocina en grandes cantidades.

			•	Una heladora, si te sientes tentado por las recetas de helado que aparecen en este libro. Aunque se pueden elaborar a mano, una heladora hace el trabajo duro por ti. Las pequeñas ahora son relativamente baratas y con ellas puedes preparar un postre fácil y rápido.

			Pesos y medidas útiles

			General

			1 cucharadita = ⅓ de cucharada = 5 ml

			1 cucharada = 3 cucharaditas = 15 ml

			Arroz y legumbres

			El apetito puede variar (organízate teniéndolo en cuenta), pero, como regla general, utiliza entre 50-60 g de arroz sin cocer por persona. En cuanto a las legumbres, 100 g por persona si son secas y 200 g si están en remojo o en conserva.

			Carne y pescado

			Unos 150-200 g de carne o pescado por persona es una buena cantidad para un plato principal que vaya acompañado de otros alimentos, como pan o guarniciones.

			En caso de utilizar carne con hueso, lo ideal es comprar un tercio más del peso de la carne sin hueso que requiere la receta. Por ejemplo, si una receta indica 600 g de carne sin hueso, compra unos 800 g si lleva hueso.

			Especias

			Las siguientes medidas te pueden resultar útiles si mueles las especias enteras para convertirlas en polvo.

			Cardamomo: aproximadamente 12 vainas = 1 cucharadita de cardamomo en polvo.

			Canela: 1 rama de 4 cm = 1 cucharadita de canela en polvo.

			Cilantro: 1 cucharadita de semillas de cilantro = 1 ½ cucharaditas de cilantro molido.

			Comino: 1 cucharadita de semillas de comino = 1 ¼ cucharaditas de comino en polvo.

			Pimienta negra: 1 cucharadita de granos de pimienta = 1 ¾ cucharaditas de pimienta molida.

			Cítricos

			1 lima = 30 ml de zumo aproximadamente.

			1 limón = 50 ml de zumo aproximadamente.

			Ajo

			1 diente grande de ajo = 1 cucharadita de ajo finamente picado.

			Cebollas

			1 cebolla grande = 200 g aproximadamente.

			Tomates

			1 tomate mediano = 170 g aproximadamente.

			Come como un indio, 
piensa como un indio

			Sin entrar en demasiadas generalizaciones, antes de comenzar a cocinar como un indio, te cuento cómo pensar como tal:

			Come con las manos, concretamente con la derecha. Comer con la izquierda es tabú.

			Cuando tus padres estén presentes, actúa siempre como si estuvieras estudiando mucho, no importa la edad que tengas.

			Nunca desperdicies comida. Ofrécesela a los vecinos, al cartero o a los pájaros antes de tirarla a la basura.

			Llega siempre una hora tarde a un evento o, si lo celebras tú, prográmalo para una hora antes si quieres asegurarte de que los invitados llegan a tiempo; esto es lo que se llama «la hora india».

			Como todo buen anfitrión indio, debes cebar a tus invitados hasta que te supliquen clemencia. Eso es signo de hospitalidad máxima.

			Alimenta a los perros con chapatis. A los perros les encantan los chapatis.

			Acepta que las almendras tienen el poder de incrementar el coeficiente intelectual, no importa que eso no esté científicamente probado.

			Independientemente de cuántos seáis, asegúrate de que todos los miembros de la familia se apiñen dentro del mismo coche, sea cual sea la duración del viaje.

			Pasa al menos una hora en la puerta despidiéndote de aquellos a los que has visitado.

			No regreses de India con la maleta por debajo del peso permitido; eso es hacer el ridículo.

			Trata el críquet como una segunda religión.

			Anima a tus hijos a que sean abogados, médicos o ingenieros.

			Haz que Tupperware forme parte de la familia y nunca desperdicies un buen recipiente. El que usa mi madre para guardar la harina de los chapatis es uno de los años noventa del siglo pasado.

			Forra con papel film transparente el mando a distancia y no quites las fundas de tu elegante sofá; no importa cuánto tiempo haya pasado desde que lo compraste.

			Llama «tía» a cualquier mujer india mayor que tú, y a cualquier hombre mayor, «tío».

			Sospecha de toda comida que no sea casera. Lleva siempre contigo tus propios alimentos allá donde vayas, incluso si no vas muy lejos.

			Evalúa la idoneidad de la nueva cita de tu hermana o de una amiga preguntando cuánto gana y a qué se dedican sus padres.

			Si algún pariente se va de vacaciones, reúne a toda la familia para que se despida de él en el aeropuerto.

			Cada indio debe poseer un Mercedes, y en cada coche debe haber una caja dorada de pañuelos de papel.
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			APERITIVOS 
Y TENTEMPIÉS

			Los indios siempre están picoteando; de hecho, India es una de las mayores culturas de comida callejera del mundo. Con una gran pasión por la comida y muy poca regulación con respecto a quién puede venderla y dónde, las calles a lo largo y ancho del país repiquetean y resuenan con las llamadas de los miles de vendedores ambulantes que ofrecen sus productos. La comida, preparada tanto en bicicletas reconvertidas en cocinas como en latas transformadas en hornos o en cestas colocadas sobre la cabeza, se vende  por todos lados.

			En el extremo norte de Amritsar encontrarás colas de sikhs esperando a que les sirvan el legendario pescado de la ciudad, caballa especiada y frita, y durante el invierno, el curri de semillas de mostaza sarson ka saag, rematado con mantequilla recién hecha y rebañado con pan de maíz. Baja hacia Delhi y verás tikki de patatas especiadas (página 46) aliñado con chutney de tamarindo y deliciosos kebabs tostados servidos con roomali roti: chapatis tan finos como pañuelos y tan grandes como las ruedas de un coche. En Bombay les encanta el pav bhaji (página 66), un suculento puré de verduras que se toma con pan, pollo tikka (página 36) y chaat (página 43). Dirígete hacia el este, hacia Calcuta, para disfrutar de un kati roll: un rollo frito de pasta de huevo relleno de verduras o carne. Ve al oeste, a Guyarat, para degustar un esponjoso ondwa (página 35) o un exquisito kachori de guisantes (página 22), y hacia el sur para probar las dosas, unas tortitas finas y crujientes elaboradas a base de arroz y lentejas.

			Lo que en un principio fue una idea surgida en las calles, ahora se puede tomar en las casas de muchos indios, que no dudan en recrear los famosos platos que probaron en una esquina cálida y polvorienta para añadirlos al repertorio de refrigerios que ya se servían en sus hogares.

			Mis favoritos son las ubicuas samosas (página 48), el paneer con guindilla (página 27), que probé por primera vez cerca de la casa de mis abuelos en Leicester, y la mazorca de maíz (página 32), que nuestra familia ha comido de la misma manera en Uganda, India y Lincolnshire, donde la planta llega a crecer tanto que alcanza mi altura.

			Existe tal variedad de recetas que la única dificultad a la que te enfrentarás es decidir qué comer primero.

		

	
		
		

	
		
			KACHORI DE GUISANTES

			Bolas de masa rellenas de guisantes especiados con canela

			Estas deliciosas bolas rellenas de guisantes son unas antiguas exquisiteces de Guyarat. Se suelen servir en las celebraciones familiares porque son muy fáciles de engullir cuando nadie está mirando. Cocinadas en el horno, lo ideal es presentarlas sobre una ácida cama de cebollas encurtidas con lima (página 221) acompañadas de un chutney de menta y yogur (página 219).

			Un robot de cocina es lo mejor para hacer la mezcla de kachori, pero si no dispones de uno, puedes utilizar un mortero y un pasapurés. Aunque resulte difícil de creer, el kachori de guisantes se puede elaborar casi en su totalidad con ingredientes que probablemente tengas en el congelador y en la despensa.

			PARA UNOS 25 KACHORI (5-8 PERSONAS)

			Para el relleno

			Un trozo de 4 cm de jengibre fresco, pelado y picado de manera tosca

			2 guindillas verdes frescas, picadas de manera tosca (y sin semillas si prefieres menos picante)

			600 g de guisantes congelados, descongelados

			Aceite de colza

			1 cucharadita de semillas de mostaza

			1 ¼ cucharaditas de canela en polvo

			1 ¼ cucharaditas de garam masala

			½ cucharadita de cúrcuma en polvo

			1 ¾ cucharaditas de sal (o cantidad al gusto)

			½ cucharadita de guindilla en polvo

			Para la masa

			300 g de harina blanca, más una cantidad extra para espolvorear

			½ cucharadita de sal

			1 ½ cucharadas de aceite de colza

			175 ml de agua caliente

			Precalienta el horno a 180 °C/350 °F/termostato 4 y engrasa ligeramente una bandeja con un poco de aceite.

			Añade el jengibre y las guindillas verdes a la cubeta de un robot de cocina y pícalos hasta obtener una pasta o májalos en un mortero. Si utilizas el robot de cocina, retira la pasta de la cubeta y resérvala. Pica ligeramente los guisantes en el robot o tritúralos con un pasapurés y resérvalos.

			Echa 3 cucharadas de aceite a una sartén y ponla a fuego medio. Cuando el aceite esté caliente, agrega las semillas de mostaza. Tan pronto como comiencen a crepitar y a abrirse, incorpora la pasta de jengibre y guindillas y saltea durante un par de minutos. Después añade los guisantes y cocina durante 5 minutos más.

			[image: ]

			Ahora agrega la canela, el garam masala, la cúrcuma, la sal y la guindilla en polvo. Cocina durante otros 2 minutos o hasta que ya quede poca o nada de humedad pero los guisantes todavía conserven un color verde brillante. Transfiérelo todo a un cuenco y reserva.

			Para elaborar la masa, añade la harina a un cuenco, haz un hoyo en el centro y agrega la sal y el aceite. Mezcla con las manos hasta que la harina tenga el aspecto de unas migas finas. Vierte 120 ml de agua y ve añadiendo el resto poco a poco mientras amasas hasta obtener una consistencia agradable y firme. Imprégnate las manos con una cucharadita de aceite y palmea la masa con ellas para que se mantenga húmeda.

			Antes de estirar la masa, prepara la zona en la que vayas a trabajar. Necesitarás una superficie limpia enharinada, un cuenco de harina y un rodillo de amasar. Ahora coge un pedazo de masa del tamaño de un malvavisco. Haz una bola, introdúcela en el cuenco de harina y después extiéndela con el rodillo hasta obtener un disco de unos 10 cm de diámetro (como la base de una taza). Para acelerar 
el proceso puedes dividir toda la masa en pequeñas porciones antes de estirarlas y rellenarlas.

			Para elaborar el kachori, dispón una cucharadita colmada de la mezcla de guisantes en el centro del disco de masa y levanta los lados para envolverla. Pellizca los bordes para cerrarla y retira el exceso de masa. Da al kachori forma de bola y deposítalo sobre un plato. Prepara el resto. El primero puede que tenga una forma un poco rara, así que márcalo para utilizarlo como prueba cuando salga del horno.

			Haz que las bolas de kachori rueden por la base de la bandeja para que queden impregnadas del aceite y después hornéalas durante 20-30 minutos o hasta que estén doradas.
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PANEER CON GUINDILLA

			Cuando éramos niñas, había días en los que mi madre quería salir a comprar saris y mi hermana y yo nos escondíamos para no acompañarla. Nos buscaba por toda la casa y, cuando nos encontraba, nos metía en el coche y nos llevaba con ella a Leicester. Nuestro único consuelo (además de desplegar en secreto los saris doblados de manera primorosa que había en las tiendas) era el queso paneer con guindilla recién hecho que tomábamos después en uno de los puestos o cafeterías de la zona.

			Este plato gusta tanto a los niños como a los ancianos. Aquí tienes la receta de mi madre para esta espectacular comida callejera.

			PARA 4 PERSONAS

			1 ½ cucharaditas de semillas de comino

			400 g de paneer (un tipo de queso fresco originario 
de India)

			Aceite de colza

			4 dientes de ajo, machacados

			1 guindilla verde fresca, cortada en rodajas 
muy finas

			¾ de cucharadita de pimienta negra molida

			1 cucharadita de sal

			1 cucharada de puré de tomate

			½ cucharadita de azúcar

			4 cebolletas, cortadas en aros finos

			Gajos de limón, para servir

			Añade las semillas de comino a un mortero y machácalas hasta conseguir un polvo grueso. 
A continuación, corta el paneer en cubos de 2 cm de lado. Echa una fina capa de aceite (de unos 2 mm de altura) a una sartén grande y caliéntala a fuego vivo. Fríe el paneer por tandas, dando la vuelta a los dados hasta que adquieran un tono dorado uniforme, y transfiérelos a un plato cubierto con papel de cocina. Ten cuidado, ya que el paneer puede saltar; si lo hace, cubre la sartén a medias con una tapa.

			Echa 2 cucharadas de aceite a la sartén y seguidamente incorpora el ajo, la guindilla verde, el comino, la pimienta negra y la sal. Saltea durante unos 3 minutos a fuego bajo, removiendo de vez en cuando. Añade el puré de tomate y el azúcar y remueve. Después vuelve a agregar el paneer a la sartén con un chorrito de agua. Tapa y deja que cueza durante 5 minutos.

			Quita la tapa de la sartén, incorpora las cebolletas y cocina hasta que se haya evaporado el agua. Sirve el paneer caliente y aderezado con zumo de limón recién exprimido.
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			BERENJENAS AHUMADAS

			Ringra nu orro

			Para elaborar esta receta solía asar las berenjenas en el horno, pero después de ver a mi tía ahumarlas a la perfección directamente sobre la llama en su cocina de Porbandar, soy incapaz de volver a mis viejos hábitos. Ella sujeta la berenjena por el pedúnculo verde sobre el quemador hasta que la piel se carboniza y la pulpa suave y cremosa comienza a rezumar a través de ella. Después retira la piel ennegrecida y cocina la berenjena en una salsa de tomate y ajo.

			Se trata de una espléndida mezcla de sabores intensos y ahumados, uno de mis platos favoritos. Lo tomo caliente o frío, acompañado con chapatis, crujientes de chapati o naan recién hecho.

			PARA 4-6 PERSONAS COMO SALSA 

			Un trozo de 4 cm de jengibre fresco, pelado y picado toscamente

			5 dientes de ajo, picados toscamente

			1 guindilla verde fresca, picada toscamente

			Sal

			2 berenjenas grandes

			3 cucharadas de aceite de colza (más una cantidad extra para pincelar las berenjenas)

			1 cebolla, picada finamente

			2 tomates medianos maduros, picados finamente

			1 cucharadita de comino en polvo

			1 cucharadita de cilantro molido

			Un manojo pequeño de cilantro fresco (20 g)

			Para servir

			Yogur griego

			Chapatis o crujientes de chapati (página 272)

			Añade el jengibre, el ajo y la guindilla a un mortero con una pizca de sal. Maja hasta conseguir una pasta y reserva.

			Pincha las berenjenas con la punta de un cuchillo en varios sitios para que no exploten mientras se cocinan. Después pincélalas con un poco de aceite. Sujétalas una por una con unas pinzas sobre la llama de un quemador de cocina de gas. Ve dándoles la vuelta hasta que la piel se haya ennegrecido y la berenjena haya colapsado y presente una textura esponjosa. Esto debería tardar unos 15 minutos para las dos berenjenas.

			Cuando las berenjenas estén lo suficientemente frías como para manipularlas, pélalas y transfiere la pulpa a un cuenco. Aplástala con un tenedor y resérvala.

			Añade el aceite a una sartén grande que disponga de tapa y ponla a fuego medio. Cuando el aceite esté caliente, fríe la cebolla durante 8-10 minutos, hasta que esté tierna y dorada. Agrega los tomates, tapa la sartén y cocina durante 4-5 minutos. A continuación incorpora la pasta de jengibre, ajo y guindilla y deja que se haga durante un par de minutos antes de añadir el puré de berenjena, el comino, el cilantro en polvo y ¾ de cucharadita de sal.

			Tapa la sartén y cocina durante 5 minutos más, hasta que todos los ingredientes se hayan fusionado en una deliciosa mezcla espesa. Prueba y ajusta de sal o especias si fuera necesario.

			Pica el cilantro fresco y añádelo. Después sirve en un cuenco grande para compartir o en cuencos individuales, con una cucharada de yogur por encima y unos chapatis pequeños o unos crujientes de chapati a un lado para acompañar.
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			MAZORCAS DE MAÍZ 
CON MANTEQUILLA 
DE GUINDILLA Y AJO

			Sekeli makai anna marchu

			El maíz ha seguido a mi familia en su viaje a través de medio mundo. Crecía en Porbandar, en India, donde se crio mi abuela; en Kampala, en Uganda, donde se crio mi madre; y en Lincolnshire, donde me crie yo. Todavía lo comemos de la misma forma, no importa el país en el que estemos: cocinado sobre el fuego hasta que se vuelve deliciosamente ahumado y después untado con abundante mantequilla de guindilla y un chorrito de zumo de lima para rematar. El ajo es mi aportación: creo que sabe genial fusionado en una mantequilla picante.

			Intenta comprar el maíz más fresco que puedas, y con las hojas en caso de que no lo vayas a consumir enseguida, ya que comienza a deteriorarse en el momento en el que es cosechado. Debería estar tierno y elástico al tacto, y rezumar fácilmente si presionas los granos.

			PARA 4 PERSONAS

			Para la mantequilla de guindilla y ajo

			100 g de mantequilla con sal

			4 dientes de ajo grandes, machacados

			1 guindilla roja fresca, picada muy fina

			Un poco de sal, en caso de ser necesaria

			4 mazorcas de maíz

			1 lima, cortada en cuartos

			Para elaborar la mantequilla de guindilla y ajo, corta la mantequilla en cubos y añádela a una sartén pequeña a fuego medio. Cuando se haya derretido, incorpora el ajo y la guindilla, remueve y deja que se cocinen durante unos 5 minutos. Después transfiérelo todo a un cuenco y espera a que se enfríe.

			Saca las mazorcas de maíz de la nevera unos 10-15 minutos antes de cocinarlas para que estén a temperatura ambiente. Retira los filamentos, ya que pueden arder cuando las cocines.

			Enciende el quemador con la llama a intensidad media-alta y sujeta una de las mazorcas sobre el fuego con unas pinzas. Rótala cada 30 segundos hasta que los granos comiencen a ennegrecerse y a tostarse. Si empiezan a explotar, baja la intensidad del fuego y continúa con el proceso. Tardarás 5-6 minutos en cocinar cada mazorca.

			Para que se mantengan calientes envuélvelas con papel de aluminio hasta que las vayas a comer. A la hora de servirlas, echa la mantequilla de guindilla y ajo sobre ellas, espolvorea un poco de sal y riega con un chorrito de zumo de lima.

			Consejo: a mí me encanta elaborar mantequilla de guindilla y ajo en grandes cantidades y conservarla en la nevera, así puedo añadir una cucharada a cualquier cosa que esté cocinando.
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			ONDWA

			Pan de sémola con verduras especiadas

			El principal y más completo tentempié de Guyarat, el ondwa, es un tipo de pan elaborado con yogur y sémola, relleno de verduras y rematado con una capa de brillantes semillas de mostaza y sésamo. En los hogares de Guyarat se espera que uno siempre tenga ondwa en la nevera por si acaso se recibe la visita de amigos o familiares (aunque es mejor para ti si no viene nadie).

			Esta receta se beneficia del sabor intenso del yogur pasado, que le aporta un toque agrio, así que cuanto más viejo sea el que vayas a utilizar, mejor.

			PARA 12 PORCIONES

			Para el ondwa

			2 cucharadas de aceite de colza (más una cantidad extra para engrasar la bandeja de hornear)

			225 g de sémola de grano grueso

			250 ml de yogur natural entero

			1 calabacín (200 g), rallado

			2 zanahorias medianas (180 g en total), ralladas

			100 g de guisantes

			1 cebolla, picada finamente

			Un trozo de 4 cm de jengibre fresco, pelado y rallado finamente

			½ cucharadita de cúrcuma en polvo

			½ cucharadita de guindilla en polvo

			¾ de cucharadita de sal

			1 ½ cucharaditas de levadura en polvo

			100 ml de agua

			Para el tarka

			2 cucharadas de aceite de colza

			1 guindilla roja fresca, picada finamente

			1 cucharada de semillas de sésamo (más una cantidad extra para esparcir por encima)

			½ cucharada de semillas de mostaza (más una cantidad extra para esparcir por encima)

			Precalienta el horno a 200 °C/400 °F/termostato 6 y engrasa ligeramente con aceite una bandeja de horno de 25 x 30 cm.

			Echa la sémola en un cuenco grande, añade dos cucharadas de aceite y mezcla. Agrega el yogur, el calabacín, las zanahorias, los guisantes, la cebolla, el jengibre, la cúrcuma, la guindilla en polvo, la sal y la levadura en polvo. Remueve bien.

			Vierte 75 ml del agua y después ve añadiendo el resto poco a poco hasta que la masa espese y alcance la consistencia de unas natillas. Prueba la mezcla (aunque estará cruda, te dará una idea de la cantidad de sal y guindilla que necesita) y ajusta el sazonado si es necesario.

			Para hacer el tarka (aceite infusionado en especias), añade el aceite a una sartén y cuando esté caliente, agrega la guindilla, las semillas de sésamo y las semillas de mostaza. En el momento en que las semillas de mostaza comiencen a estallar, incorpora la masa con cuidado y remueve.

			Transfiere la masa a la bandeja, esparce una cantidad generosa de semillas de sésamo y de mostaza y hornea durante 35 minutos o hasta que el pan esté hecho. Para saber si está listo, inserta un cuchillo y comprueba que salga limpio. 

			Deja que se enfríe antes de retirarlo de la bandeja y cortarlo (será mucho más sencillo de esta manera). Disfrútalo templado o frío y acompañado de un poco de chutney de cilantro (página 212) y una taza de té chai caliente (página 260). En un recipiente hermético, se conserva en la nevera hasta tres días.

		

	
		
			POLLO TIKKA ASADO

			Murghi na tikka

			El pollo tikka que normalmente sirven en los restaurantes es de un color naranja tan luminoso que se puede ver desde el espacio. La receta de nuestra familia es mucho más sabrosa y mucho menos colorida. Nosotros utilizamos contramuslos de pollo, que están muy ricos y son muy jugosos, y los aderezamos con un chutney ácido de menta y yogur (página 219). Si te apetece acompañarlo con algo fresco, mi ensalada chaat (página 192) es perfecta para ello.

			Las sobras de pollo tikka saben deliciosas en sándwiches y enrolladas en tortas con pepino, tomate, cebolla y chutney. O siempre puedes preparar un poco de pollo tikka masala. No es necesario hacer brochetas, pero quedan muy bien y ayuda a repartir las cantidades. Si utilizas pinchos de madera para brochetas, humedécelos antes de usarlos para que no se quemen en el horno.

			PARA 4-6 PERSONAS

			Aceite de colza

			600 g de contramuslos de pollo, sin piel 
y deshuesados

			Un trozo de 4 cm de jengibre fresco, pelado y picado toscamente

			4 dientes de ajo, picados toscamente

			1 guindilla verde fresca, picada toscamente

			Sal

			130 ml de yogur natural entero

			½ cucharadita de guindilla en polvo

			½ cucharadita de cúrcuma en polvo

			¾ de cucharadita de semillas de comino, machacadas

			¾ de cucharadita de azúcar

			1 cucharadita de pimentón dulce

			1 cucharadita de garam masala

			Precalienta el horno a 200 °C/400 °F/termostato 6. Extiende una fina capa de aceite en dos bandejas refractarias.

			Retira el exceso de grasa de los contramuslos de pollo y después córtalos en trozos pequeños, de unos 3 x 2 cm. Ponlos en un cuenco y reserva.

			Maja el jengibre, el ajo y la guindilla verde con un poco de sal en un mortero hasta obtener una pasta. Añádela a los trozos de pollo seguida del resto de ingredientes y 1 ¼ cucharaditas de sal (o cantidad al gusto). Mezcla bien y tapa. Deja que la carne marine de un mínimo de 15 minutos hasta varias horas (cuanto más tiempo, mejor).

			Retira el exceso de marinada del pollo (o acabarás haciendo un curri) y distribuye los trozos entre las dos bandejas para que no se amontonen. Hornea durante 20 minutos; da la vuelta a la carne al cabo de 10 minutos para que se cocine de manera uniforme.

			Sirve el pollo tikka con ensalada verde o con ensalada chaat y adereza con chutney de menta y 
yogur.
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			HIGADITOS DE POLLO 
FRITOS EN MANTEQUILLA 
DE COMINO MASALA

			Jeeru wari kalegi

			Rápidos de hacer, estos increíblemente deliciosos higaditos de pollo son ideales como tentempié o aperitivo. Mi abuelo solía acompañarlos con un vaso de whisky ugandés cuando regresaba del trabajo en el molino.

			La clave de este plato reside en utilizar una sartén caliente de inicio para que los higaditos queden crujientes por fuera pero no demasiado hechos (el interior debería estar rosado). Se trata de un producto delicado que asimila muy bien los sabores de la mantequilla, así que trátalo con sutileza.

			PARA 4 PERSONAS

			250 g de higaditos de pollo

			25 g de mantequilla sin sal

			3 dientes de ajo, machacados

			½ cucharadita de semillas de comino

			½ cucharadita de sal (o cantidad al gusto)

			½ cucharadita de pimienta negra molida

			Primero asegúrate de que los higaditos están bien limpios. Después retira las partes correosas y sécalos con papel de cocina.

			Derrite la mantequilla en una sartén a fuego vivo. Una vez que empiece a formar espuma con la sartén caliente, añade los higaditos de pollo y soásalos durante 1-2 minutos por cada lado hasta que estén dorados.

			Disminuye el fuego a intensidad media e incorpora el ajo, el comino, la sal y la pimienta. Saltea durante 1 minuto y a continuación agrega 2 cucharadas de agua. Tapa y cocina durante 2 minutos más; de esta manera los higaditos quedarán perfectamente hechos sin que el ajo y las especias se quemen. Retira la tapa de la sartén y deja que la salsa reduzca durante un máximo de 5 minutos.

			Sirve con chapatis calientes (página 196), chutney de tomate (página 218) y kachumbar (página 185) o ensalada verde. El whisky local es opcional.

		

	
		
			CHANA KA CHIPS

			Garbanzos tostados especiados

			Estos garbanzos crujientes y tostados son adictivos, rápidos de hacer y mucho más rápidos de comer. En India se preparan aplastando los garbanzos y dejándolos al sol para que se sequen antes de especiarlos. Aquí, en Inglaterra, debido al clima, que es mucho menos favorable, hay que cocinarlos en el horno.

			Se trata de un tentempié de esos que uno guarda en la despensa, un as en la manga cuando te apetece picotear algo mientras ves un par de episodios de alguna serie o una comedia romántica. Los garbanzos no juzgan a nadie.

			PARA 4 PERSONAS

			2 frascos de 400 g cada uno de garbanzos sin sal (también puedes utilizar garbanzos sazonados, siempre y cuando adaptes la cantidad de sal indicada en la receta)

			4 cucharadas de aceite de colza

			1 ½ cucharaditas de sal

			1 cucharadita de guindilla en polvo

			2 cucharaditas de comino molido

			Precalienta en horno a 200 °C/400 °F/termostato 6 y asegúrate de que las rejillas están colocadas justo en el centro.

			Echa los garbanzos en un colador, acláralos con agua y agítalos para que se sequen. Transfiérelos a un cuenco y añade el aceite, la sal, la guindilla en polvo y el comino. Después mezcla hasta que los garbanzos queden bien impregnados del resto de ingredientes.

			Extiende los garbanzos en una capa sobre dos bandejas refractarias y hornéalos hasta que estén crujientes, durante unos 30 minutos, removiéndolos cada 10 minutos para que se hagan de manera uniforme y no se quemen.

		

	
		
			ANACARDOS TOSTADOS PICANTES

			Masala wara kaju

			Los anacardos realizan un viaje muy valiente hasta llegar a nosotros en esas bolsitas tan bonitas. Se recolectan a mano de unos árboles muy altos, después se separan del fruto fresco ―la manzana del marañón― bajo el que crece el fruto seco. Se dejan en remojo y se tuestan para eliminar el ácido tóxico de la cáscara. A continuación se limpian, se secan y se transportan a través de muchos océanos hasta arribar a nuestras tiendas. Esa es la parte dura. La parte fácil es poner en práctica esta receta para que estén supersabrosos.

			PARA 4 PERSONAS

			200 g de anacardos sin sal

			1 cucharada de aceite de colza

			½ cucharadita de sal

			1 cucharadita de guindilla en polvo

			Pimienta negra molida

			Precalienta el horno a 160 °C/325 °F/termostato 3.

			Forra una bandeja refractaria grande con papel de aluminio y añade los anacardos en una capa para que estén todos en igualdad de condiciones. Introdúcelos en el horno y tuéstalos durante 6-8 minutos. Han de tener un bonito tono dorado claro, no más oscuro que eso.

			Cuando estén hechos, sácalos del horno y transfiérelos a un cuenco. Añade el aceite y remueve con una cuchara para que queden bien impregnados antes de agregar la sal y la guindilla en polvo. Mezcla de nuevo y condimenta al gusto con unas cuantas vueltas de molinillo de pimienta.

			Resiste la tentación de comértelos inmediatamente y deja que se enfríen por completo para que estén crujientes.
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			CHAAT PAPADAM

			Aloo papad chaat

			Música bhangra atronadora. Conductores locos de rickshaw. Rosas. Naranjas. Azules. Especias embriagadoras. Gente sonriente por todas partes. Mi primer viaje a Nueva Delhi fue una explosión de aromas, colores y sonidos. Esta receta es mi interpretación de la famosa comida callejera de la ciudad, el aloo papdi chaat: Nueva Delhi en un bocado. Con los garbanzos terrosos, los jugosos granos de granada, la lima y la acidez de los chutneys, cada mordisco es un festival indio de sabores.

			La receta requiere bastante preparación, pero puedes hacer los chutneys y la mezcla de patatas, garbanzos y cebollas con antelación para combinarlos rápidamente con el resto de elementos justo antes de comer.

			PARA 4 PERSONAS

			Chutney de dátiles y tamarindo (página 216)

			Chutney de menta y yogur (página 219)

			4 patatas nuevas medianas

			Un frasco de 400 g de garbanzos negros (kala chana), aunque los blancos lechosos también sirven

			1 cebolla roja, picada muy fina

			½ cucharadita de guindilla en polvo

			½ cucharadita de sal

			6-8 papadams (cocinados o crudos)

			Un buen manojo de cilantro fresco (40 g)

			100 g de brotes de soja, comprados o preparados en casa (página 271)

			60 g de sev (fideos finos de harina de garbanzo) (página 308)

			Los granos de ½ granada

			½ lima, para servir

			Primero, elabora los chutneys, lo que no debería llevarte más de 10 minutos.

			A continuación, cuece las patatas en agua con sal hasta que estén tiernas (lo estarán cuando puedas introducir un cuchillo en el centro sin que opongan resistencia). Escúrrelas, acláralas con agua fría y vuelve a escurrirlas. Cuando estén lo suficientemente frías como para manipularlas, córtalas en cubos de 1 cm de lado y échalos a un cuenco. Escurre y aclara los garbanzos y añádelos al mismo cuenco que las patatas junto con la cebolla, la guindilla en polvo y la sal. Mezcla bien.

			Si vas a utilizar papadams crudos, calienta una sartén y tuéstalos uno a uno por ambas caras durante 15 segundos por cada una de ellas, presionándolos con una espumadera para que se cocinen de manera uniforme. Reserva.

			Para hacer el chaat papadam, pica el cilantro finamente. Después sirve la mezcla de garbanzos, patata y cebolla en un plato y añade los brotes de soja. Adereza con una buena cantidad de chutney de dátiles y tamarindo, y a continuación agrega el chutney de menta y yogur. Esparce por encima el sev, el cilantro y los granos de granada.

			Riega con un chorrito de zumo de lima y sirve con los papadams. Anima a los comensales a que utilicen los papadams a modo de cuchara.
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