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  Referencias


  Sobre los autores


  Anjalina Chugani es una chef apasionada, de una creatividad desbordante y con un profundo conocimiento del mundo de las especias. Nacida en Londres, ha viajado por todo el mundo desde niña, y ahora vive en Barcelona con su familia. Estudió en la Escuela de Hostelería Hofmann y es profesora de cocina en varias escuelas culinarias de la Ciudad Condal. Lleva varios años dedicada al catering y lanzó su propio canal de Youtube, «Soul Spices», estrenando una video-receta cada semana. También ofrece, mensualmente, una experiencia privada para un máximo de veinticinco comensales: «Soul Spices Kitchen». Con un profundo amor y respeto por sus raíces, Anjalina elabora las recetas de su cultura como un vehículo para expresarse, conservando los sabores y olores que han marcado su infancia. Con este libro, dirigido a los amantes de la cocina con personalidad y sabor, nos ofrece un auténtico viaje de los sentidos.


  Más información sobre Anjalina Chugani


  Sobre el libro


  Entender y apreciar el inacabable mundo de las especias. Este libro no es un simple libro. Es un viaje a través de distintas culturas y épocas, un compendio imaginativo, sabroso e inspirador que te ayudará a entender y apreciar el inacabable mundo de las especias, mucho más allá de las simples recetas. El libro de Anjalina Chugani recoge la herencia culinaria de la chef, complementada con su experiencia en los fogones e impartiendo clases en su Barcelona adoptiva. En Soul Spices encontrarás recetas, un completo glosario con las principales especias y sus combinaciones, y trucos útiles para enamorarte de una cocina única… Porque así debe ser tu mesa, única y llena de felicidad, de placeres sencillos amenizados con pequeños tesoros. Experimenta, infusiona tu vida con pasión… ¡y conquista el estómago de los tuyos!
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Corazón y alma son esenciales en tu comida, ¡y un toque de especias es el elemento transformador! Es como componer una bonita pieza de música. Los acordes de fondo ya están ahí, ¡y añadir la melodía pegadiza es lo que lo convierte en un éxito! Gracias por traer este libro a tu casa... y darle un lugar en tu cocina.
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Soul Spices
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Sí, este es, esencialmente, un libro de recetas, pero me gustaría que lo vieras como un viaje a través de diferentes culturas y épocas: moderno a la vez que tradicional. Me gustaría invitarte a utilizarlo como guía. Después de todo, se supone que hay que seguir una receta para luego adaptarla según las propias preferencias y gustos, ¿verdad?

Mis aventuras en la cocina, como nos pasa a la mayoría, comienzan con los recuerdos de las muchas cocinas que me he encontrado en los viajes de mi niñez. India, Filipinas, Estados Unidos y, por supuesto, también Reino Unido, donde nací. De alguna manera la cocina siempre ha sido el centro del hogar. Ver hojas de curry puestas al sol en Bangalore para que se sequen, el olor de jengibre y ajo flotando por la casa en Londres cuando llegaba del colegio, el sonido de los cocos cayéndose en el jardín de mi abuela en Manila… Todo me resulta muy natural. He tenido la suerte de crecer rodeada de familia y amigos obsesionados por la comida. Y cuando llegué, por fin, a la que ahora es mi casa, Barcelona, tuve por primera vez mi propia cocina para crear mis recuerdos para el futuro con mis dos hijas. Y esta es, básicamente, la razón por lo que comencé este viaje… Aliya y Jiya.

Para mucha gente las especias son algo extraño. Y permíteme que sea clara: ¡las especias no son necesariamente picantes! Para mí son la esencia de un plato, y los sabores del comino y el cilantro en mi lengua son tan esenciales como la leche materna lo es para un recién nacido. Tampoco son un fenómeno nuevo; hace siglos que se utilizan a lo largo y ancho del mundo, con culturas que las han considerado más valiosas que el oro. ¿Y por qué? Porque enriquecen los platos y sanan… ¡Son los superfoods originales! Mucho antes de que las semillas de chía y el kale fueran redescubiertos, mis antepasados bebían un elixir hecho con cúrcuma, miel y jengibre, y no necesitaban fármacos para calmar una garganta irritada o una nariz goteante.

Así que considéralos unos ingredientes repletos de beneficios que fluyen por tu cuerpo. No tengo ningún problema con la nueva fascinación por lo «sano y ecológico». Simplemente pienso que siempre debe haber un equilibrio. Disfruta de comidas reconfortantes y ricas, y combínalas con lo sano, añadiendo un toque de especias aquí y allá para brindarte una experiencia completa. Así debe ser tu mesa, llena de felicidad y vida… y, sobre todo, cariño…, saboreando cada bocado y disfrutando de la comida en su totalidad, aunque sea solo una sencilla tortilla o una taza de chocolate caliente. Placeres sencillos con pequeños tesoros añadidos. Simplemente mira el color natural de la mayoría de las especias, y te harán sentir entusiasmado y con ganas de hacer un montón de cosas con ellas, ¡te lo garantizo! Experimenta, desordena e infusiona tu comida con pasión… ¡Así empezarás realmente bien una receta!
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Comino
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El comino procede del Levante español y del Alto Egipto, y crece en países o zonas calurosas como India y el norte de África. El comino es una especia agradable y versátil, por lo que se utiliza en cocinas de todo el mundo. Es la nota base de la mayoría de los curris indios, ya que su aroma tostado les da su carácter inconfundible.

Cuando se tuestan las semillas, estas se vuelven más oscuras, punzantes y desprenden un aroma ahumado. También disponible en polvo, se encuentra con facilidad en Occidente. Guárdalo por separado en envases con cierre hermético, y utiliza la versión en polvo en un plazo de tres meses.

Beneficios:

El comino es diurético, antioxidante y un calmante estomacal. Ayuda a aliviar los cólicos y la flatulencia, y además, incrementa la lactancia. ¡Es tan saludable que lo querrás añadir a todo!

Algunas maneras de usar las semillas:

• Tuesta las semillas ligeramente antes de añadirlas en tus guisos, para liberar todo su aroma.

• El comino es un estupendo complemento para los sabores rústicos de las lentejas y alubias.

• Añade una cucharadita de postre de semillas de comino a las verduras asadas, para darles un toque especial.

• He oído que la combinación de comino, pimienta negra y miel es considerada un afrodisíaco en algunas partes del mundo... ¡Pero no me eches la culpa si no te funciona! En este libro encontrarás el comino en coliflor asada, curry de pescado de Goa, curry de cordero, pollo biryani ¡y muchas recetas más!
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Cilantro
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Las pequeñas semillas redondas del cilantro tienen un perfume delicioso: cítrico y leñoso, con notas florales. El toque leñoso de su sabor complementa muy bien a otras especias y puede ser incorporado al principio, en forma de semillas, o al final del plato, en forma de polvo. Tostar las semillas enteras antes de usarlas permite liberar todo su aroma y sabor. A continuación, puedes molerlas en un molinillo de especias o mortero, y utilizar el polvo como se muestra en algunas recetas de este libro.

Parece ser que el cilantro ya se cultivaba en la Antigua Grecia, y que era utilizado en dos formas: como una especia por sus semillas, y como una hierba por el sabor de sus hojas.

Beneficios:

Maravillosa fuente de fibra dietética, manganeso, hierro y magnesio, el cilantro es muy bueno para el sistema digestivo, ya que estimula la función del hígado y los movimientos intestinales. Además, sus hojas son ricas en proteínas, vitamina C y vitamina K, y contienen pequeñas cantidades de calcio, fósforo, potasio, tiamina, niacina y caroteno. El cilantro también presenta altas cantidades de hierro, por lo que es de gran ayuda para quienes sufren de anemia.

El cilantro se utiliza mucho en la cocina de Sudamérica y México. Añade una cucharadita la próxima vez que prepares guacamole, ¡y verás qué rico! Yo lo uso en su forma fresca todo el tiempo. También lo encontrarás en la cocina india, donde se utiliza como una de las especias en muchas recetas de curry. Es, además, un estupendo componente de adobos para pescado y pollo.
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Canela

[image: illustration]

La verdadera canela procede de Sri Lanka, productor del 80-90 % de la canela a nivel mundial. Proviene de la corteza de un árbol parecido al laurel, pelada de las ramas más delgadas. Una vez secas, las piezas se enrollan una dentro de otra, y se cortan para formar las ramas tal como las conocemos. Ha sido apreciada por sus propiedades medicinales durante miles de años.

Beneficios:

Es antioxidante y ayuda a aliviar dolores de estómago y el síndrome del intestino irritable. La canela es bien conocida por su efecto reductor de la glicemia, además de sus beneficios sobre la resistencia a la insulina. En la Antigüedad era tan apreciada que se consideraba un regalo digno de reyes, ¡e incluso de dioses!

La canela resulta deliciosa, tanto en platos dulces como salados. Me encanta incorporarla en mis postres, pasteles y platos de desayuno, ya que añade un toque cálido. Una combinación clásica que todos conocemos y amamos, canela y manzana, es la protagonista de mi pastel del manzana.

También queda de maravilla en los curris indios, como podrás ver en mis recetas para el curry de cordero y biryani. Además, es uno de los principales componentes en las especias para chai y la mezcla del garam masala, que también encontrarás en este libro.

Lamentablemente, la mayoría de la canela que encontramos en los supermercados es la variedad más barata, Cassia, procedente de China. Así que, cuando compres canela, busca la auténtica canela de Sri Lanka. Guarda las ramas y la canela en polvo en recipientes separados. Las ramas te durarán unos dos años, y el polvo, un año.
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Vainilla
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La vainilla es un ingrediente que utilizamos tan habitualmente que no le damos la importancia que merece. Ya sea en forma de extracto en las galletas, o de semillas en las natillas o el helado, se emplea en todo tipo de recetas. Con tantos usos y variantes –desde el bourbon hasta la mexicana–, la vainilla es un ingrediente omnipresente.

Las vainas de vainilla se cosechan cuando aún no están maduras, se sumergen en agua caliente y se dejan secar entre dos y seis meses. Como el azafrán, la producción de vainilla es muy laboriosa, por lo que es la segunda especia más cara, después del azafrán.

Beneficios:

Diversos estudios indican que la vainilla tiene propiedades antioxidantes y antibacterianas e, incluso, que podría ayudar a combatir el cáncer. Tradicionalmente, se emplea en remedios caseros para curar quemaduras, cortes y heridas, pero es mejor no utilizar el extracto concentrado de vainilla o aceite esencial en quemaduras recientes.

En los jarabes para la tos se suele añadir aroma de vainilla para enmascarar los sabores amargos. Aunque no se ha probado el efecto del extracto de vainilla en la tos, sus leves propiedades anestésicas pueden aliviar los síntomas del dolor de garganta o de cabeza.
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< Descripcidn, breve historia y beneficios para la salud <

Mis investigaciones las he realizado a través de libros de cocina y articulos
online de confianza, y no a través de recursos profesionales especificos.
Ni la autora, ni el editor se hacen responsables de cualquier dafio causado
por la informacidn contenida en este libro.
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